
冬季，是呼吸道病毒最活

跃的季节。有没有什么方法，

能够让这个冬天少生病？请

收下这份“科学护体指南”。

简单方法阻断病毒入口

洗手不只是习惯问题。
研究发现，每增加一次洗手，

急性呼吸道感染的日风险就

能下降约 3%；如果每天能保

持 10-15 次有效洗手（含肥皂

或酒精洗手液），总体感染风

险可下降近30%。

戴口罩是低成本却高效
的物理防线。在密闭场所或

人群聚集时，佩戴口罩依然

是最经济、最直接的自我防

护方式之一。最新的空气传

播模型提示，FFP2 级口罩能

将 吸 入 病 毒 剂 量 减 少 约 13
倍。

免疫系统从运动中醒来

运动，免疫系统的天然调
频器。规律的中等至高强度

运动（如快走、慢跑）能增强呼

吸道黏膜免疫，降低急性呼吸

道感染的发病率。

睡眠，被忽视的免疫药
方。保持 7-8 小时睡眠、早睡

型作息、无失眠和白天不嗜睡

的人，感染住院风险显著降低。

科技创造健康环境

房屋保温，让身体不再暗
耗能。调查显示，居住在室温

18°C 以上、保温良好的住宅

中，中老年人的高血压和心血

管病风险明显降低。

被 动 加 热（如 泡 澡 、桑
拿）。对照试验结果显示，全

身性被动加热（如热水浴、桑

拿）可使收缩压平均下降约 4
毫米汞柱，尤其在有心血管风

险人群中更明显。

疫苗，强有力的“科学防
线”。心梗后接种流感疫苗

的患者中，一年内全因死亡

风险降低 41%，心血管死亡风

险降低 40%。研究者认为，这

不仅因为疫苗预防了病毒感

染，更因为它抑制了感染诱

发的全身炎症反应，减少了

心脏的连锁损伤。

据科普中国
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喝炒米茶可健脾除湿、

调理脾胃。大米性平，经过

高温炒制后，由于水分减

少 ，所 以 可 能 会 变 得“ 温

燥”，从而引起上火。建议

平时容易上火的人群，每周

可以喝 3-4 次炒米茶，避免

连续多日饮用。

如果饮用炒米茶后出

现了咽喉肿痛、便秘等上火

症状，需暂停饮用炒米茶。

炒米茶可反复冲泡饮用2-3
次。制作方法：将洗净的大

米放入锅中，不加一滴油，

开小火慢慢翻炒，炒至大米

颜色微微发黄、有点焦的时

候取30克泡水喝。
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近年来，网络上空气炸锅

的风评一直都很两极分化，一

边是买了用不了几次的“吃

灰”闲置小锅，一边是社交平

台上能做出百种食物的梦中

情锅。

那空气炸锅到底好不好

用？是不是智商税呢？

其实，空气炸锅真的很好

用。和烤箱相比，空气炸锅因

为在小容量的密闭空间反复

循环热风，所以烤东西时间要

比烤箱快很多。比如同样是

制作 300 克的冷冻薯条，空气

炸锅仅需 16 分钟，而烤箱需

32分钟（含预热）。

这些食物适合用空气炸

锅做。

自身含油脂的肉类：推荐

菜品——孜然羊肉、无油鸡米

花、烤鸡翅。

受潮、软化的坚果、薯片、
饼干：将坚果平铺在空气炸锅

的烤篮中，设定较低的温度

（如 120℃）烤制几分钟，就能

让坚果重新变得香脆可口。

预包装及剩菜加热：现在

市面上有很多半成品，比如炸

猪排、韭菜盒子、意大利面等，

通过适当加热就可以解决。

自制健康小零食：比如将

豆皮剪成小块，放入空气炸锅

烤制，预热后 180°C 烤 5 分钟，

就能变成香脆的豆皮小零食；

酱牛肉切成 1 毫米厚的薄片，

用空气炸锅低温烤制，就能制

作成牛肉干。

记住这 3 点，在享受美食

的同时，控制有害风险。

少烤淀粉类食物，此类食

物容易烤糊，更易产生丙烯酰

胺。

控制好温度和时间，推荐

可视化的炸锅。食物表面只

要变金黄了就可以了，不要过

度烘烤成褐色。

空气炸锅温度高，没必要

经常用空气炸锅高温烹饪食

物。平时可以多使用蒸、煮、

炖、凉拌等相对低温的烹调方

式。 据央视新闻

空气炸锅原来要这么用

多数菇类嘌呤含量中

等或较高，痛风急性发作期

需严格限制；在病情缓解期

或单纯高尿酸血症时，可以

少量食用，每次食用量建议

不超过 50 克（鲜重），约等

于一小把，不要天天吃，一

周吃 2-3 次即可。焯水能

去掉一部分嘌呤，可以作为

烹饪前的关键步骤。

不同菇类的嘌呤含量

差异很大。如高嘌呤的干

香菇等，痛风急性发作期和

缓解期均不建议食用。中

高/中嘌呤如杏鲍菇、金针

菇、平菇、鲜口蘑等，痛风缓

解期或单纯高尿酸血症可

少量食用。中低嘌呤如新

鲜的口蘑，痛风稳定期或单

纯高尿酸血症可适量食用。
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