
最近羽衣甘蓝饮品风靡，部分商家宣称这些
“纯天然”蔬菜饮品具有显著的纤体效果。请问，
喝羽衣甘蓝饮品减肥靠谱吗？长期饮用是否存在
健康风险？

读者 杨女士
杨女士：

羽衣甘蓝膳食纤维含量高，热量低，被誉为超
级蔬菜，食用后有较强的饱腹感，但有一点苦。虽
然是健康的蔬菜，但商家“纤体、轻盈”等产品宣传
语很容易对消费者产生误导。

想健康减肥，仅仅靠吃羽衣甘蓝是做不到
的。当我们说一种蔬菜能减肥，不管是羽衣甘蓝
还是其他蔬菜，是指你吃了它就减少了其他食物
的摄入，总体上少摄入了热量，通过这个方式有助
于减肥。并不是说它像药一样，在其他生活方式
不变的情况下，吃了就能减肥。这个不仅羽衣甘
蓝做不到，别的食物也做不到。

特别提醒，即使有减肥瘦身的需求，也不建议
天天吃羽衣甘蓝，有些人群也不适合长期食用。
羽衣甘蓝中的维生素K含量比较高，维生素K有
凝血作用，如果病人有心脏病，长期大量食用羽衣
甘蓝，会产生抗药性。如果有甲亢或甲减，也不要
长期大量吃，会抑制甲状腺素对碘的吸收。

羽衣甘蓝减肥靠谱吗

治神经衰弱验方治神经衰弱验方

浮 小 麦 50 克 ，甘 草 15
克，大枣10克，酸枣仁15克，
水煎服，每日一付。

治胆结石验方治胆结石验方

取 鸡 内 金 粉 15 克 ，用
300毫升开水冲泡，15分钟后
可服用，然后慢跑步以助结
石排出，连服1月可痊愈。

治脱发验方治脱发验方

取 黑 芝 麻 30 克 、大 米
100 克，放锅内煮粥，当早饭
食用，每天一剂，连服10天可
再生新发。

（本方仅供参考）

小验方小验方

提
个
醒经常熬夜的

人晚上易饿，频繁
进食会导致脂肪代谢

异常，胰岛素分泌异常进
而使血糖异常，增加空腹血

糖增高的风险，也会提高患糖
尿病和心血管疾病的几率。经

常熬夜还可能使血压升高，从波
动 性 高 血 压 发 展 为 持 续 性 高 血

压。
熬夜会打击细胞免疫系统，影响白

细胞的活性和数量，使其下降，从而引

发一系列免疫系统问题。
正常情况下，白天学习的信息需

靠睡眠形成长期记忆。经常熬夜剥
夺前半夜睡眠，会使记忆能力下降，
信息难以储存，大脑反应速度变
慢，思维迟钝，注意力不集中，最

终导致学习和工作效率降低。
睡得少（<6小时/天）
短期伤害：记忆力、注意
力下降，情绪焦躁，免疫

力下降。
长期伤害：

脑 细

胞
加速退化，肥
胖、高血压、心脏病
风险增加。

睡得晚（凌晨后入睡）
短期伤害：生物钟紊乱，

情绪烦躁、低落，胃肠功能紊
乱。

长期伤害：患癌风险、糖尿病
风险增加，抑郁症、焦虑症发病率增
加。

需要注意的是，熬夜后错误补觉
会比熬夜伤害还要大。

过度补觉
周末睡12小时甚至24小时，打乱

人体正常生物钟，还会影响内分泌、
代谢和消化。

白天长时间补觉
白天晒不到太阳，睡足后晚

上更难入睡，导致昼夜节律紊乱。
不规律补觉
白天上班时断断续续

补觉，提心吊胆，大脑易
处于亢奋状态，增
加焦虑和抑郁
风险。

睡得晚和睡得少哪个伤害大

生活百科
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“医生，我这鼻塞、打喷嚏，到底
是感冒还是鼻炎？”每年换季时节，
医院里常能听到患者的困惑。约
40%的过敏性鼻炎患者初期误把症
状当做普通感冒，导致延误治疗甚
至加重病情。

感冒与过敏性鼻炎的典型症状
高度相似，但解码四个关键差异即
可锁定病因。

时间密码 普通感冒的鼻塞、流
涕通常持续 3-7 天，随病毒清除逐
渐消退；而过敏性鼻炎可能持续数
周至数月，如长期接触过敏源，症状
会反复发作。

特殊信号 感冒常伴随低烧、肌
肉酸痛、咽痛等全身症状；过敏性鼻
炎则更多出现眼睛、耳道、咽部发
痒、清水样鼻涕不断的情况。一个
简单分辨技巧：若喷嚏呈连续 5-
10 个的爆发式，大概率是过敏反
应。

诱因追踪 突然进入粉尘环境后
立刻打喷嚏、晨起后症状剧烈，这些
接触特定物质或时段性加重的规

律，提示着过敏体质对尘螨、花粉等
物质的敏感反应。

液体证据 感冒初期可能流清鼻
涕，但2-3天后转为黄稠脓涕；过敏
性鼻炎则从头到尾都是透明蛋清状
分泌物，量大时甚至出现“鼻涕倒
流”引发咽炎。

快速自测表计分规则
回答以下问题：是（+2分）不确

定（+1分）否（0分）
1. 症状持续超过 10 天仍未减

轻？
2. 是否明显感觉眼睛/咽喉发

痒？
3. 进入潮湿房间/花园后症状

骤然加重？
4. 鼻涕始终清澈如水且流量

大？
5.家庭成员有过敏性鼻炎或哮

喘病史？
结果解析：0-3 分，普通感冒可

能性大；4-6 分，混合型上呼吸道
感染，建议就医；7-10 分，过敏性
鼻炎风险高，建议做过敏原检测。

自测感冒与过敏性鼻炎
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春季为肝脏当令之时，
肝气旺盛。肝属木，脾属土，
肝木太旺容易克制脾土，影
响脾胃的消化吸收功能，从
而使人出现腹胀满、食欲差
等问题。春季宜少食酸、多
食甘。这里的“甘”不是指甜
食，而是大枣、山药、莲子、萝
卜、荸荠等甘味食物。甘味
食物能补益人体的脾胃之
气，脾胃养好了，就能调补肝
脏气血，维持肝脏的正常功
能。酸味入肝，其性收敛，过
食酸味食物不利于春天阳气
的升发和肝气的疏泄，还会
使本来就偏旺的肝气更旺，
容易引起情绪烦躁、食欲不
振等。

春季应季的绿色蔬菜是
养肝的佳品。民间有“春吃
芽”的说法，豆芽、香椿芽等
鲜嫩芽菜富含维生素和矿物
质，可以促进肝脏的新陈代
谢。菠菜是春季的“营养模
范生”，其味甘，性凉，具有滋
阴平肝、助脾运化的功效。
大家应注意营养均衡，保证
蛋白质的摄入，可选择瘦肉、
鱼类、豆类等。鱼肉富含优
质蛋白质和不饱和脂肪酸，对肝脏修复有
益。此外，应减少油腻、辛辣食物和酒精的
摄入。

春季保持心情舒畅，有助于养肝。可
以通过以下方式缓解不良情绪。

踏青赏花

可以与亲友在公园或者山区踏青赏
花。大自然的美景不仅能给人带来视觉上
的享受，刺激大脑分泌多巴胺等“快乐激
素”，改善情绪状态，还可以唤起人们内心
积极向上的情感，让人心情愉悦。

培养兴趣爱好

多培养一些兴趣爱好，如绘画、书法
等。绘画时，人们可以将自己的情感通过
笔触和色彩表达出来，沉浸在美好的想象
之中，忘却烦恼。人们在练习书法的过程
中，通过运气、运笔，调节气息和情绪，专注
于字的结构和笔画，能使心神安定。

多与朋友沟通

良好的人际关系对情绪调节非常重
要。在春季，可以多和朋友聚会、聊天，分
享彼此的快乐和烦恼。当把内心的不快说
出来时，情绪就能得到释放，朋友的安慰和
建议也能让人豁然开朗。

春
季
如
何
保
持
心
情
舒
畅

肾脏作为“沉默守护者”，它的
健康直接关乎全身机能。肾脏主要
负责排泄体内代谢废物、调节水电
解质平衡、调节血压和分泌多种重
要激素等，默默帮人体清理身体垃
圾。

肾脏受损时往往悄无声息，早
期症状隐匿容易被忽视，等到出了
问题，可能已经很严重，需长期透析
或肾脏移植。保护肾脏的具体方法
包括控制基础病、合理饮食、养成良
好的生活习惯等。

长期熬夜、经常吃夜宵、憋尿入
眠……这些睡前的坏习惯可能正在
一点点损害你的肾脏健康。

长期熬夜
长期熬夜会打乱人体的生物

钟，导致内分泌和代谢功能紊乱，交
感神经过度兴奋，引起血压波动和
高血压问题，而高血压是慢性肾病
的重要危险因素。此外，熬夜时人
体代谢旺盛，身体产生的废物增加，

毒素容易在体内堆积，损害肾功能。
正确做法：规律作息，每天保证

7-8 小时高质量睡眠；避免熬夜加
班、长时间玩手机或看电视，避免大
脑过度兴奋影响睡眠；可以泡泡脚、
听轻音乐、深呼吸，帮助放松和提高
睡眠质量。

经常吃夜宵
烧烤、火锅、炸鸡、泡面……这

些高盐、高油的夜宵会引起体内水
钠潴留，增加肾脏代谢负荷；而长期
大量摄入高蛋白也会增加肾脏负
担，久而久之可能损害肾功能。

正确做法：晚餐清淡低盐，避免
睡前 2 小时进食；睡前尽量不吃夜
宵，实在饿了，可以吃点苹果、燕麦
片等健康食品。

饮水过量
适当饮水有助于肾脏排泄，但

过量饮水可能导致水分潴留，加重
肾脏负担。夜尿增多、起夜频繁，还
可能影响睡眠质量，导致血压波动。

正确做法：每日饮水量控制在
1500-2000毫升，分次饮用；避免短
时间内大量饮水，可少量多次饮水，
保持尿液淡黄色为宜；睡前 1 小时
少量饮水（约 100 毫升）即可，避免
夜尿频繁影响睡眠。

憋尿入眠
睡前，尿意来了但懒得起床。

殊不知，长期憋尿使膀胱压力升高，
膀胱壁血管被压迫，膀胱黏膜缺血，
容易诱发尿路感染。严重时还可能
导致尿液反流，让细菌“倒灌”回肾
脏，导致肾盂肾炎，甚至慢性肾衰
竭。

正确做法：养成睡前排尿的习
惯，避免尿液长时间滞留；睡前2小
时避免大量饮水，减少夜间起夜频
率。

睡前剧烈运动
有人喜欢晚上跑步、

健身，但睡前运
动

过猛，会让交感神经兴奋，血压升
高，影响肾脏血流。同时，剧烈运动
后产生的代谢废物乳酸和尿素氮等
增加，加重肾脏负担。此外，剧烈运
动（如高强度无氧训练）可能导致横
纹肌溶解，释放的肌红蛋白堵塞肾
小管，引发急性肾损伤。

正确做法：睡前避免高强度运
动，可选择瑜伽、拉伸、散步等温和
运动，有助于提高睡眠质量；运动后
若尿液变成浓茶色，应警惕横纹肌
溶解，尽快就诊。

很多肾病都是一点点“拖”出来
的，等到症状明显，往往已经很严
重。从现在开始，告别这些伤肾习
惯，让肾脏“轻松”一
点。

睡前5个坏习惯“偷走”肾脏健康

读者来信

住房城乡建设部日前
发布国家标准《住宅项目规
范》，新规范以住宅项目整
体为对象，以安全、舒适、绿
色、智慧为目标，在规模、布
局、功能、性能和关键技术
措施等方面，对住宅项目的
建设、使用和维护作出规
定。

新规范规定新建住宅
建筑层高不低于 3 米，4 层
及以上住宅设置电梯；提高
了墙体和楼板隔声性能；提
高了户门、卫生间门的通行
净宽；提高了阳台等临空处
栏杆高度；要求公共移动通
信信号覆盖到公共空间和

电梯轿厢内；要求空调室外
机安装在专用平台；规定了
不同气候区供暖、空调设施
设置要求等。新规范将于
今年5月1日起施行。

随着我国经济社会快
速发展，人民生活水平和建
筑技术发展水平都有了较
大提高，对住宅品质提升有
了更高需求。新规范结合
我国近年来住宅项目建设
实践，在对现行住宅标准实
施情况评估的基础上，经广
泛征求意见和充分论证，提
出了住宅项目的底线要求，
将更加有力支撑城镇住宅
高质量发展。

国家标准《住宅项目规范》落地


