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这些天，不少人还在馋秋蟹的膏满黄
肥。不过，中医认为螃蟹性寒凉，若吃法不
当，很容易引发肠胃不适。那么，如何搭配
才能既尝得蟹的鲜醇美味，又能有效中和
寒性呢？

“秋蟹不仅风味独特，营养价值也不
容小觑，每 100 克蟹肉中就含有 17.5 克优
质蛋白。蟹肉性寒，有利于缓解秋日干燥
带来的不适感，尤其适合秋燥来袭、没胃
口时食用。”广州中医药大学第一附属医
院肝胆病科副主任医师陈煦说，不过，吃
蟹的核心原则是“不踩雷”，首要一点便是

“控量”——成人每次食用 1只（150-200g）
即可，每周食用 1-2 次，因蟹的寒凉之性
易刺激肠胃，过量食用，可引发腹胀、腹泻
等不适。

搭配是否合理，则直接决定了吃蟹
能否“去寒”。陈煦建议，吃蟹时可搭配生

姜、紫苏叶，这两种食材性温，能直接中
和蟹的寒性；饮品方面，温黄酒、热姜茶
是绝佳选择，既能解蟹的腥味，又能暖身
去寒，减轻肠胃负担。“同时需避开禁忌
搭配，切勿将螃蟹与柿子、梨等寒性食物
同食，否则会加重体内寒气，大幅增加腹
泻风险。”

除了控量和搭配，蟹的处理与烹饪方
式也关乎健康与口感。陈煦说，螃蟹生长
环境特殊，可能携带寄生虫，务必彻底加
热后再食用，坚决不吃生蟹、醉蟹。“最佳
烹 饪 方 式 为 清 蒸 ，水 开 后 放 入 螃 蟹 ，蒸
15-20 分钟，关火后再焖 3 分钟，既能最大
程度保留蟹的营养，又做到少油少盐，吃
时蘸上姜醋，鲜美的同时还能进一步去
寒，口感堪称一绝。”

需要注意的是，并非所有人都适合吃
蟹。脾胃虚寒、痛风患者，以及孕妇等特殊

人群，须谨慎食用。
若想换种吃法，陈煦推荐一款“山药

松茸花蟹汤”，清润不寒，超适配秋日。
这 款 汤 的 用 料 简 单 ：铁 棍 山 药 200

克、松茸 10 根、花蟹 500 克，再准备适量
姜葱、白酒、盐即可。做法也不复杂：山药
去皮切片，松茸用竹刀轻轻切片，避免破
坏营养；花蟹处理干净后斩成块，锅中热
油，放入姜片爆香，加少许白酒去腥，再
放入花蟹翻炒至蟹壳变红，随后加入山
药片和清水，大火煮沸后转小火煮 15 分
钟，最后放松茸片煮 5 分钟，撒上葱粒、
加盐调味，一碗鲜醇又袪寒的汤品便完
成了。

陈煦提醒，山药能补脾养胃，松茸可
化痰润燥，搭配花蟹的养血功效，三者结
合让汤品兼具营养与食疗价值，但脾胃虚
寒者仍需慎食。 据中国科普网

连日来，北方气温骤降，不少秋冬季
独有的养生方式和健康说法随之而来。
有些操作或说法听起来科学健康，但在近
日国家卫生健康委召开的新闻发布会上，
权威专家表示，如果操作不当反而会带来
健康风险。

随着天气变冷，“秋季刷经络”“药浴
排寒”等养生项目流行起来。“‘秋季刷经
络’是指通过使用经络刷或刮痧板等方式
刺激体表，达到促进气血运行、疏通经络
的作用。”北京中医药大学东直门医院主
任医师高颖介绍，从中医专业角度讲，干
预性调理方法并非适合于所有人群，操作
不当会带来一定的风险。例如“刷经络”
如果操作过度或者频率过高，容易损伤正
气，导致抵抗力下降，可能出现周身乏力
或感受风寒等问题。

“‘药浴排寒’也是养生的一个项目，
它主要是借助水的温度和药材性能来达
到温通散寒作用。”高颖解释道，药材的
选择需要根据个人体质因人而异，如果
体 质 偏 热 者 过 多 选 用 了 温 燥 性 味 的 药
材，可能引起口干、心烦、血压波动等症

状，尤其老年人、心脑血管病患者更要谨
慎选择。

高颖建议，开展相关项目或操作需咨
询具有专业背景的中医医师来评估体质，
并尽量选择专业医疗机构进行。

除了传统养生方式，医疗设备的发展
也让一些新兴养生方式逐步普及，例如制
氧机的小型化、家庭化，让氧疗成为不少人
的“心头好”。还有观点认为氧疗时吸氧流
量越高、氧浓度越高，效果就越好。

“氧气是维持生命的基础，但并非多
多益善。如果盲目吸氧，可能会引发氧中
毒。”首都医科大学附属北京朝阳医院主
任医师童朝晖说，长期高浓度吸氧可能导
致肺损伤或视网膜病变。健康人吸氧可
能抑制呼吸中枢，打乱自主呼吸的调节机
制，反而危害健康。

童朝晖提醒，氧疗的原则不是流量、
浓度越高越好，而是要遵循“缺多少，补多
少”。慢性阻塞性肺病、间质性肺病、阻塞
性睡眠呼吸暂停等慢性呼吸系统疾病或
心肌缺氧的患者，在医生评估和血氧监测
下选择合适的吸氧方式和参数，才能实现

科学家庭氧疗。
此外，秋冬季是哮喘等呼吸系统疾病

的高发期，有人认为“咳嗽久了会咳成肺
炎”“哮喘都会喘，没有喘就不是哮喘”。
针对这些说法，童朝晖也进行了纠正。“单
纯的长期咳嗽不会直接发展为肺炎，但咳
嗽超过 3 周应警惕肺炎，如果咳脓性痰伴
有发热、胸痛、呼吸急促时要及时就医。
哮喘除了喘息等典型症状，也有些患者仅
表现为咳嗽，因此病程大于 8 周的咳嗽也
要考虑可能是哮喘。”他说。

“秋冬季节气候寒冷、干燥、病毒感
染高发，花粉浓度较大，是哮喘患者急性
发作的高危季节，做好防护至关重要。”
童朝晖提醒道，患者要坚持规律用药，切
勿自行停药或减量，以减少和预防急性
发作。

针对秋季养生，高颖强调，公众要重
视“辨证施养”，做到安全适度。“对于多数
人来说，膳食平衡、适度运动、作息规律、
顺应时令变化，就能维持阴阳平衡，比过
度依赖外界干预更稳妥有效。”高颖说。

据《科技日报》

秋冬季养生操作不当会有风险秋冬季养生操作不当会有风险

““去寒吃法去寒吃法””或可让秋蟹更美味或可让秋蟹更美味

把几只活蚂蚁扔进温牛奶里把几只活蚂蚁扔进温牛奶里，，第二天第二天
就能喝到口味独特的酸奶就能喝到口味独特的酸奶，，这居然是真实这居然是真实
存在的古老技艺存在的古老技艺！！而这项而这项““黑暗料理黑暗料理”，”，近
日还被科学家搬上国际期刊《iScience》：一
个丹麦与保加利亚的科学家团队，用红木
蚁成功复现了这种几乎失传的酸奶制作
法，揭开了自然与微生物共生的奇妙面纱。

故事源于人类学家塞夫吉·穆特鲁·西
拉科娃的童年记忆。在保加利亚乡下，她
的亲戚曾从森林蚁巢中取来几只红木蚁，
投入温热的牛奶罐，再将罐子深埋入蚁丘，
静置一晚。次日，牛奶便凝成浓稠微酸的
酸奶，带着草本清香与草饲奶香，成为代代
相传的“风土滋味”。

科学家们照着这古老方法，把 4 只活

蚂蚁放进温牛奶，塞进蚁丘，等了一夜。打
开时，牛奶已开始变稠发酸，尝起来正是酸
奶的雏形。

整场发酵里，蚂蚁并非只是“引子”，它
们是“核心”。研究发现，红木蚁体表和体
内携带多种乳酸菌与醋酸菌——这些正是
让牛奶变酸、凝固的关键微生物。其中一
种菌，甚至与酸面包中的发酵菌同源。它
们在温牛奶中迅速繁殖，分泌乳酸，促使蛋
白质凝结。

更关键的是，蚂蚁体内天然含有的蚁
酸——它们防御天敌的化学武器，一旦进
入牛奶就会释放，迅速降低 pH 值，为嗜酸
菌群打造理想环境。同时，蚂蚁体内的酶
也开始分解牛奶蛋白，加速发酵进程。

实验中，只有活蚂蚁能成功培育出稳
定、健康的微生物群落。冷冻或脱水的蚂
蚁效果极差，甚至可能滋生有害细菌。这
意味着，这种传统技艺依赖的是“活体生
态”，无法简单复制。

对比现代工业化酸奶，通常仅用保加
利亚乳杆菌和嗜热链球菌两种菌株，风味
单一但稳定。而蚂蚁酸奶的微生物组成丰
富多变，随产地、家庭、季节而异，形成独特
的“微生物指纹”，带来更复杂的口感与独
特风味。

为进一步探索蚂蚁酸奶的潜力，科学
家联手哥本哈根一家米其林二星餐厅主
厨，开发出一系列创意料理：蚂蚁形状的酸
奶冰淇淋三明治，外酥内凉，咬一口如把森

林清晨吞进口腔；类似马斯卡彭的发酵奶
酪，质地绵密带辛辣感；甚至还有一种乳洗
鸡尾酒，让酒液穿过蚂蚁酸奶过滤，吸收风
味后再滤清，成就一杯清澈却富含层次的
饮品。

当然，科学家也郑重提醒：切勿在家模
仿。活蚂蚁可能携带寄生虫，处理不当有
安全风险，且并非所有蚂蚁都适用——红
木蚁是特定生态下的产物。

如今在世界的某个角落，或许仍有人
用森林里的蚂蚁酿造“风土酸奶”。那里面
演绎着时间、记忆、人与自然的微妙共生。
至于我们，这种酸奶在科学上惊艳，在文化
上珍贵，但品尝就不能强求了。

据《科技日报》

蚂蚁酸奶，一道复古的“黑暗料理”

习惯熬夜的人总是会陷入“白天补
觉睡不着、精神差，夜晚依旧难入眠”的
困境。身体究竟靠什么区分白天和夜
晚，又怎么知道我们在熬夜的呢？

“人体分辨昼夜，核心在于生物钟与
外界信号的协同作用。”解放军总医院第
一医学中心神经内科副主任医师李懋介
绍说，人类大脑中藏着一个名为“视交叉
上核”的“指挥中心”，它如同精密的“计
时器”，能通过视网膜接收外界的光线信
号，并以此为依据调控身体状态。

这意味着，白天强烈的光线能通过
视网膜传递给视交叉上核，进而抑制褪
黑素的分泌，让大脑保持清醒，使人能
高效投入工作与生活；当夜晚降临，光
线逐渐昏暗，视交叉上核便会解除对褪
黑素分泌的抑制，促使褪黑素分泌量大
幅增加，困意也随之袭来，引导人体进
入睡眠状态。

“与此同时，身体的多项生理活动
也会配合着昼夜规律同步波动，共同筑
牢日夜交替的生理节律。激素分泌同
样遵循昼夜节律，像促进新陈代谢的甲
状腺激素、调节情绪的血清素等，其分
泌量都会随白天黑夜的交替呈现规律
性变化。”李懋说，身体的代谢活动在白
天更为旺盛，能高效处理能量与营养；
夜晚则会减缓节奏，让身体进入修复与
休整模式。这些生理活动的协同波动，
让身体对昼夜的感知更加清晰、准确。

身体察觉熬夜，本质上是监测到了
昼夜节律的紊乱。即便我们在夜晚强
行保持清醒，大脑中的视交叉上核依然
会坚守“职责”，按照正常的节律发出休
息指令，褪黑素也会按时增加。“此时，
困倦感、注意力下降、反应变慢等信号
的 显 现 ，都 是 在 提 醒 我 们 身 体 需 要 休
息。”李懋说。

不仅如此，熬夜还会打破身体的激
素平衡。比如，皮质醇在白天能帮助身
体维持清醒状态，到了夜晚本应逐渐下
降，为睡眠让路。但熬夜时，皮质醇却
会出现异常升高的情况，长期如此会不
断加剧身体的疲劳感，形成“越熬越累、
越累越难睡”的恶性循环。

李懋提醒，熬夜对身体的影响还体
现在多个方面，包括但不仅限于降低代
谢效率、干扰神经修复过程、削弱免疫功
能等。“这些生理层面的异常变化，都会
让身体清晰地感知到睡眠时段被占用。”

据《科普时报》

你熬没熬夜
身体知道


