
慎

科圃科圃0707
2025年11月22日 星期六
本版责编 王淑兰

近日，针对“霜降后每天泡脚需泡到
出汗才到位”的热门说法，中国中医科学
院西苑医院主任医师孙林娟给出了科学
解答，明确该说法“只对一半”，不当泡脚
反而可能暗藏健康风险。

孙林娟表示，泡脚确实是广受认可
的养生方式，通过刺激足部经络、促进局
部血液循环，能为体质虚寒、手足发凉人

群带来明显温暖感。但“泡到大汗淋漓”
的标准，对中老年人等群体并不适用，反
而存在健康隐患。

“秋冬季节阳气本应内敛，强行泡出
大汗会导致毛孔开泄、阳气外散。”孙林
娟解释，不少人泡到大汗后出现疲乏、心
悸、头晕，甚至更容易感冒，根源就在于
此。她强调，正确的泡脚状态是“身暖微
潮”——全身温暖舒适，背部、头部仅微
微出汗，无汗珠流下；水温建议控制在
37-40℃，时间以 15-20 分钟为宜，以身
体舒适为度。

此外，孙林娟特别提醒，并非所有人
都适合泡脚，部分人群需格外注意方式
方法。

糖尿病患者：因常合并下肢周围神
经、血管病变，对温度感知迟钝，易因水
温不当引发烫伤，进而导致感染、坏疽等

难以愈合的问题。建议用温度计精准测
量水温（37-40℃），避免用手感知，泡脚
时间不超过 10分钟。

下肢静脉曲张患者：热水会使曲张
血管进一步扩张，加重血液淤滞，影响病
情控制。若确需泡脚，需用温度计确认
水温（37-40℃），泡后可抬高患肢，促进
血液回流。

严重高血压、冠心病、脑血管狭窄患
者：热水会导致下肢血管扩张、血液淤
滞，减少回心血量，造成心、脑等重要脏
器供血不足，可能诱发心绞痛、心肌缺
血、缺血性脑血管病。建议水温严格控
制在 40℃以内，泡脚时间不超过 10 分钟，
且水位不宜过小腿。

孙林娟提醒，泡脚虽好，但需遵循科
学方法，只有根据自身健康状况调整，才
能真正收获养生益处。据《科普时报》

近日，正值上市时节的水果“西柚”登
上热搜，原因是它竟和近百种药物的药效
冲突。据称，食用这种水果后，会导致超过
85 种药物的有效成分难以在体内正常代
谢，从而引发药物浓度积聚过量，对多个脏
器造成损伤。

为什么西柚仅凭一己之力就能“冲掉”如
此多药物的药效？西柚中究竟有什么物质会
抑制药物代谢？普通人食用西柚会对健康造
成影响吗？听听业内权威专家怎么说。

“维C之王”为啥角色大反转？

西柚因能提供丰富维生素、高纤维、钾
等营养物质，一直被认为是非常健康的食
品。它的维生素 C 含量堪比猕猴桃，抗氧

化、促消化的功效也被广泛认可。
对身体健康百利无一害的“维 C 之王”

为何角色大反转，带来健康风险呢？“西柚
含有较多的呋喃香豆素，这类物质会抑制
药物代谢过程中一种关键酶发挥作用。”澳
门理工大学人工智能药物发现中心副教授
李克峰介绍，一些药物的有效成分需要体
内的酶催化转化，就好像流水线上“来料加
工”，如果加工设备“酶”被卡住，“来料”就
会越积越多，药物的代谢路径走不下，堵在
器官里，就会给脏器带来负担和毒性。

呋喃香豆素就是能够卡住“关键酶”运
转的一类化合物，它们天然存在于一些芸
香科、豆科、伞形科的植物中，在帮助植物
抵抗一些动物、昆虫和微生物侵袭方面发
挥作用。“人们口服的药物，进入体内后要
经过肝脏代谢，然后进入肠道，通过肠道再
吸收，进而发挥药效。”李克峰说，因此，转
运药物也是药物起效的关键一步，而呋喃
香豆素类物质除了影响药物代谢外，还会
抑制 P-糖蛋白介导的药物转运，从而影响
药物的吸收。

近百种药物为什么同时受影响？

“ 药 物 代 谢 领 域 有 一 句 话 ：‘ 掌 握 了
CYP3A4（即细胞色素 P3A4），也就掌握了
药物相互作用的一半’。”李克峰说，因为这

一类被称为“CYP3A4”的酶亚家族特异性
不强，对大部分外来物质都给予“来料加
工”。研究数据显示，CYP3A4 位于小肠和
结肠衬里的上皮细胞以及肝细胞中，参与
了约 50%药物的生物灭活（经生物转化后
活性降低或消失）。CYP3A4 亚家族分别
占肝脏和小肠中总细胞色素 P 家族的 30%
和 80%以上。

“CYP3A4 的抑制作用，不仅可以用于
呋喃香豆素等物质对一些药物药效影响的
研究上，还可以通过其可能导致的药物间相
互作用研究，在联合用药时进行规避或利
用。”李克峰举例道，比如联合使用地尔硫卓
和他克莫司时，由于地尔硫卓是 CYP3A4的
抑制剂，就可以减慢他克莫司代谢，带来后
者血药浓度的升高，用于达到临床目的。“对
于药效研究而言，这是一个非常有价值的研
究领域。”李克峰表示，围绕关键的药物代谢
酶位点，进行药效相关性的研究，将有利于
更好地理解药物的作用，指导临床安全用
药，甚至找到联合用药的新路径。

食用西柚对身体有不良影响吗？

西柚是公认的具有食疗功效的水果。
《本草纲目》记载：柚味甘酸、性寒，具有理
气化痰、润肺清肠、补血健脾等功效。

“柚子是一种营养价值很高的水果，含

有丰富的水分和维生素 C，最重要的是，它
在冬季里也很多，可以让大家在冬天也能
吃到新鲜的水果。”科信食品与健康信息交
流中心副主任、中华预防医学会健康传播
分会委员阮光锋表示，普通人冬季适量食
用西柚有很多健康益处。

除了呋喃香豆素，柚子肉含有大量的
甙类物质、胡萝卜素，以及能清除机体的自
由基物质和超氧化物的类黄酮，这些对身
体都是有益的。

即便是与药物相克的始作俑者呋喃香
豆素，近年来之所以成为研究热门，也是因
为它被发现具有抗炎、抗肿瘤的活性。

“柚子虽好，食用还是要酌情适量。”阮
光锋提醒，我国膳食指南推荐大家每天吃
水果 200—400 克。虽然柚子升糖指数较
低，但其中的糖分也是比较多，多食不利于
膳食平衡。一般来说，最好每天饭后不要
超过 1/4个，与其他水果搭配食用。

那么，有没有什么办法降低柑橘制品
中呋喃香豆素的含量，避免其对药效产生
影响？相关资料显示，通过创造新品种可
从根本上解决这个问题，但培育周期长，还
可能影响果实口感。最直接有效的方法是
加热食用，有国外学者对西柚汁加热 95℃
处理 1 小时后发现，果汁中的呋喃香豆素
浓度下降了 80%以上。 据《科技日报》

日 常 牙 齿 清 洁 ，你 用 对 牙 膏 了 吗 ？
现在就跟着首都医科大学附属北京口腔
医院国际医疗部主任医师周建，首都医
科大学附属北京口腔医院王府井综合科
医师王明辉一起分辨如何正确选择使用
牙膏。

市面上的牙膏主要分为普通牙膏与
功效型牙膏两大类别：

普通牙膏的核心价值在于满足口腔
基础清洁需求，适用于口腔健康状况良
好、无特殊护理需求的人群。

功效型牙膏科学添加具有明确作用的

活性成分，实现针对性护理。其中，含氟牙
膏因氟化物可通过增强牙釉质抗酸能力、
抑制致龋菌代谢，形成对龋齿的有效预防，
适合绝大多数人群作为常规选择。

此 外 ，若 存 在 牙 齿 敏 感 、牙 面 色 素
沉着等个性化需求，可在口腔检查评估
后 ，针对性选用含抗敏感成分（如硝酸
钾、氯化锶）、美白成分（如低浓度过氧
化氢、焦磷酸盐）的功效型牙膏。口腔
护理关键在于“对症”，无需盲目追求多
功效叠加，避免因成分复杂增加口腔黏
膜刺激风险。

另外，牙龈出血不是“止个血”就完
了。别迷信“止血牙膏”能搞定，它可能
只是掩盖症状。牙菌斑引发的牙龈炎、
牙周炎是常见原因，但刷错牙、假牙磨牙
龈、孕期激素波动，甚至某些全身病都可
能让牙龈出血。单靠牙膏处理，很可能
耽误口腔或全身疾病的治疗。

对于 3 岁以下儿童，根据发表于中

华 口 腔 医 学 杂 志 的《婴 幼 儿 龋 防 治 指
南》建 议 ，宝 宝 第 一 颗 乳 牙 萌 出 后 ，家
长 就 应 为 孩 子 使 用 含 氟 牙 膏 。 为 兼 顾
安全性与有效性，需遵循以下规范：选
用 氟 浓 度 在 500-1100ppm 范 围 内 的 儿
童专用牙膏，每次用量严格控制在“一
粒 米 ”大 小 ；刷 牙 结 束 后 ，家 长 需 用 干
净 的 湿 纱 布 或 指 套 牙 刷 ，擦 去 孩 子 口
腔 内 残 留 的 牙 膏 泡 沫 。 遵 循 这 一 方
法，既能有效降低婴幼儿龋齿风险，又
能 避 免 因 孩 子 过 量 吞 咽 牙 膏 而 引 发 的
安全问题。

牙膏要不要定期换？看类型！普通
款只负责基础清洁，长期用没啥问题；但
功效型牙膏可得注意，比如强效美白款，
里面的摩擦剂颗粒大、力度强，天天用可
能磨坏牙釉质，反而让牙齿变敏感；含特
定抗菌成分的牙膏，用久了还可能打乱
口腔菌群平衡。所以更科学的做法是：
定期换不同功效的牙膏。据《科普时报》

泡脚不是泡到出汗算养生泡脚不是泡到出汗算养生

选牙膏别踩选牙膏别踩““坑坑””

西柚对药物的“冲”劲儿很大吗？

不久前上映的电影《侏罗纪世界：重
生》又一次唤醒了人们对史前时代的好
奇，也让一个耐人思索的问题浮出水面：
若科学家能从恐龙化石中提取 DNA，能
否让这种史前巨兽重返地球？

中国科学院动物研究所研究员黄乘
明认为，这个美好愿望难以实现。

首先是 DNA 完整性问题。黄乘明解
释：“生物死亡后，DNA 会因微生物分解、
环境侵蚀逐渐降解，超过百万年便会碎成
短片段。恐龙灭绝于 6600 万年前，即便从
化石中提取到微量 DNA，也早已断裂成
无法拼接的‘碎片’，无法还原出完整的恐
龙基因组。”

其次是基因缺口无法填补。在黄乘明
看来，即便有部分 DNA 片段，完整基因组
中缺失的大量片段还需借助近缘物种基因
补充。但恐龙现存近缘物种（如鸟类），与
恐龙的基因差异已历经数千万年演化。如
果强行插入鸟类基因，不仅无法还原恐龙
特征，还可能创造出完全不同的生物。

再次是缺乏孕育载体。“恐龙为卵生爬
行动物，复活需合适母体或人工孕育环境。”
黄乘明介绍，人工子宫技术目前仅能支持小
型哺乳动物短期发育，对恐龙这类大型史前
生物的胚胎培育，尚无任何可行方案。

“假设上述问题都能解决，当时的温
度、湿度、食物、生态环境也都是不可复
制的，复活的恐龙也难以存活。”黄乘明
补充道。 据中国科普网

有了恐龙 DNA，
能复活恐龙吗？
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