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立春之后，天气由寒转暖，中医养生逐渐
从“秋冬养阴”转到“春夏养阳”，保肝护阳成
为重点。

衣要下厚上薄。俗话说：“春捂秋冻，不
生杂病。”春天阳气生发，体表腠理开始打开，
抵抗寒气的能力减弱，而初春天气变化较大，
乍暖还寒。所以，天气开始变暖时不要马上
脱去棉衣，尤其是老年人和身体虚弱的人群
更应谨慎，注意对颈、膝、足等部位的保暖。

眠要早睡早起。春天人体气血需舒展
畅达，提倡早睡早起，规律起居，晚上 11时
之前上床休息。早晨到户外散散步，放松身
心，摆脱倦怠思睡的习惯，主动调心摄神与
自然顺应，保持精力充沛。

食要少酸多辛。立春后阳气初生，适当
增加气味辛甘温性的食物，可帮助发散阳
气，如山药、春笋、韭菜等。不宜吃大热、大
辛的食物，以免上火。应当减少酸性食物摄
入，如海鱼、虾、螃蟹等。

动要适当舒展。立春后需要适量多做
舒展运动，最简单的就是经常伸懒腰，可以
帮助身体气血运行、推陈纳新，从而促进阳
气生发。

脚要常泡祛寒。晚上泡泡脚，可以祛除
一个冬天积在体内的寒气，从而助养人体生
发的阳气。泡脚需以温水慢慢加热，不能一
下水就很烫，因为会把寒气逼回体内。泡脚
30分钟左右为宜，不要大汗淋漓。

立春之后保肝护阳
李乾构

5个技巧 把火锅吃成减肥大餐

火锅里面膳食种类多，蛋白质、膳食纤维丰
富，加上水煮的烹饪方式，有效避免了多环芳烃、
丙烯酰胺、杂环胺等致癌物的产生，远比油炸炭烤
类的烹饪来得健康。可是追逐减重梦想的你是否
又担心太油腻、热量太多、脂肪太多……而不得不
望锅兴叹？吃火锅一定就会变胖吗？错，火锅吃
对了，你照样可以瘦！

火红的锅底，鲜香的蘸酱，种类繁多的各类主
料、配菜，火锅中隐匿的“减重刺客”，下面带你一
一攻克。

避开重油锅底陷阱

时下火锅品类繁多，比较流行的是麻辣锅、清
汤锅以及海鲜锅等。其中，麻辣锅是火锅中的热
量之王，而牛油火锅则是“王中王”，半个锅恨不得
有一半都是油，其热量基本来自油脂。一般一人
份的麻辣锅中的脂肪含量大约 100克，相当于 15
两米饭的热量！想象一下那些火红的辣油，在大
呼过瘾的同时，你已经摄入了超过日常所需的热
量和脂肪。鸡汤和猪骨汤锅又如何？这两种汤底
虽然比麻辣锅热量低，但盐分含量通常较高。

破解之道是多角度去油。在锅底选择上，尽
量不要选重油重辣的，可以选择相对清淡的锅底，
像番茄锅、菌汤锅、三鲜锅、清水锅。如果实在喜
欢吃辣，可以选择包含清油的麻辣锅底或者鸳鸯
锅，将吸油量高的配菜放入清汤锅内，吸油量低的
配菜则可以放入麻辣锅中。当然，麻辣锅也可以
先用勺撇去浮油，吃辣不吃油。

爆改高脂蘸料

火锅蘸料是个不起眼的小角色，却在减重过
程中发挥着至关重要的作用。出于健康减重考虑
舍弃重油锅底而选择清汤锅或是海鲜锅的人们，
原本以为可以放心大胆地享用美食了，但是在吃
这些清淡火锅的同时，对于蘸料的需求会增大，而

大部分备受欢迎的蘸料如芝麻酱、沙茶酱、香油碟
等，热量都是非常惊人的。2小勺（约 25克）芝麻
酱的热量就相当于2.6两米饭的热量！

破解之道是调整蘸料配比。自制蘸料不失为
聪明之举。发挥自己的创意，在碗中加入一些蘸
食酱油、清汤以及一些香菜、葱末、辣椒圈等，就可
以调配出健康低热量的蘸料，味道也很不错。这
里推荐几样低热量小料，可以根据个人口味自由
搭配：香葱、蒜泥、小米辣、酱油、海鲜汁、醋、清
汤。当然，如果你选择味道鲜美的锅底，如鸡汤、
菌汤锅底，也可避免使用蘸料，毕竟享受食之本味
只需要最简单的烹饪方式。

少吃吸油蔬菜

相比火锅主料牛肉、羊肉、鱼肉，许多人认为
选择蔬菜作为火锅配料十分健康安全，吃得再多
也不会增重。蔬菜是维生素、矿物质、膳食纤维和
植物化学物的重要来源，但是有个问题不可忽视：
在加入重油锅底后，叶菜会吸收大量浮油，热量陡
增，让绿叶蔬菜秒变吸油神器。例如，100克生的
茼蒿菜放入麻辣锅中，可以吸油高达10多克！

破解之道是考虑吸油量低的涮菜。选择配
料的时候，不仅要考虑配料本身的热量，同时也
要考虑吸油量。一般而言，切片较薄、颗粒较小、
有较多接触面的食物吸油量较高。尤其是被认
为比较健康的绿叶菜类，吸油量比其他食物要高
很多。而一些表面光滑、较大块状的食品吸油量
则相对较低，如莴笋片、海带片等，选择的时候要
注意合理搭配，把吸油量尽可能降至最低。此
外，对于控制总热量的你还有一点需要注意的，
红薯片、土豆片、山药片、藕片这些蔬菜拼盘中的

“老朋友”务必要按照主食对待。

警惕丸子军团

牛丸鱼丸芝心丸、蟹棒鱼饼小酥肉，这些人工

合成加工类食品绝对是减肥路上的绊脚石，致胖
界的扛把子！它们表面根本没有肥肉，不，实际
上是根本看不见原材料。虽然看不见，但其实这
些肉丸子的含脂量都很高，制作过程中除了各种
肉糜再加上大量淀粉、香精调味料、防腐剂等添
加剂，绝对让想摄入蛋白质的你吃了个寂寞。此
类食品的热量、糖分、盐分都不容小觑。

破解之道是选择低脂高蛋白食物。例如：猪
里脊、猪血、鸭血、牛肉、猪肝、黄喉、毛肚、去皮鸡
肉、鹌鹑、鸡蛋，水产则可以选对虾、牡蛎、扇贝、青
鱼、鲫鱼、巴沙鱼等。这几种虽然比不上肥牛、羊
肉、腰子、鸭肠诱人，但是，这样可以有效减少脂肪
的摄入。

当然，望着诱人的高脂类美食很难不动心，
所以也不是完全不能动筷子，只是要调整好比
例，大部分吃高蛋白质低脂肪的肉食，少量吃高
脂肪类就可以，像肥牛卷、肥羊卷这样的高脂高
蛋白类，要适量点适量吃。

避免无序大乱炖

要想把火锅吃成减脂餐，还要考虑到进餐顺
序。肉类在煮沸过程中会释放很多油脂和嘌呤，
如果先吃肉再吃蔬菜，蔬菜会吸收大量肉类留在
锅中的油脂和嘌呤，最后都进入人体。而且，在刚
开餐时食欲较旺，吃饭速度也比较快，很难控制脂
肪和蛋白质的摄入。

破解之道是慢下来，先吃蔬菜，再吃肉，最后
吃主食。这样不仅可以延缓消化速度，有效提升
饱腹感，更容易控制饮食总量、获得满足感，不至
于吃得过饱。如果主食选择玉米、红薯等血糖生
成指数（GI）低的粗粮，尤可增加胰高血糖素样
肽-1（GLP-1）的生成从而延缓血糖升高的速度，
减少脂肪的合成。

三餐四季，唯美食不可辜负，带着这份火锅瘦
身攻略，大家一起健康涮起来吧！

李 哲

十月怀胎、一朝分娩后的孕妈妈们终于
升级成为了母亲，孕期在饮食方面的种种限
制，貌似也应该被解除了，可以随心所欲地
吃东西了。然而，新的问题又随之而来。由
于需要哺乳，妈妈们又被限制吃很多东西，
韭菜不能吃，会回奶，凉的东西不能吃，宝宝
会拉肚子……这些东西不吃都可以忍了，但对于
很多无辣不欢的哺乳期妈妈来说，不能吃辣真的
很痛苦，但一想到自己吃辣会让宝宝“上火”，痛
苦也要忍着。那么问题来了，哺乳期的妈妈到底
能不能吃辣啊？

中国营养学会制定的《哺乳期妇女膳食指
南》中指出，哺乳期妇女既要分泌乳汁、哺育婴
儿，还需要逐步补偿妊娠、分娩时的营养素损

耗并促进各器官、系统功能的恢复，因此比非
哺乳妇女需要更多的营养。产褥期（月子）膳
食应该是由多样化食物构成的平衡膳食，食物
多样不过量，保证营养均衡，无需特别食物禁
忌。由此可知，在产后最虚弱的“月子期”都没
有食物禁忌，那么在整个哺乳期，吃辣也不应
该被禁止了。

实际上，辣椒中含有辣椒素，辣椒素具有促

进食欲、杀菌、抗氧化、促进消化等作用，适
当地食用含有辣椒素的食物是可以促进哺
乳妈妈们的食欲的。所以，平时有进食辣
食习惯的哺乳期妈妈可以适当的吃辣。吃
辣后需要观察自身及宝宝的反应，如果都
没有不适表现，那么妈妈们就可以放心食

用含有辣椒的食物啦，同时一定要注意营养均
衡，饮食多样化且不过量！

最后，还要提醒哺乳期妈妈们，虽然哺乳期
没有食物禁忌，但需要禁烟酒，同时应避免饮用
浓茶和大量咖啡，以免摄入过多咖啡因。

哺乳妈妈能吃辣吗？
王月娇

今年 1月，有专家在上海市两会期间反映某
些集采药品可能存在质量风险，有关部门派员赴
上海市调研了解情况。

网传集采药“血压不降、麻药不睡、泻药不
泻”是否属实？集采药品质量是否有保障？记者
采访了参与调研的医保、药监部门有关负责人。

一问：集采药品是否存在网传的质量问题？
对于“降压药血压不降”的说法，记者从国家

医保局了解到，上海交通大学医学院附属瑞金医
院提供了该院参与的苯磺酸氨氯地平集采中选
仿制药与原研药对比的临床真实世界研究成果，
显示“针对原发性高血压患者，采用原研及仿制
氨氯地平治疗均能获得较好效果，可有效降低血
压水平，且安全性相当”。这一研究成果已经公
开发表。

对于“麻醉药不睡”的说法，瑞金医院在当面
交流后，对第九批集采麻醉药“丙泊酚乳状注射
液”的使用记录进行回顾性比较，纳入了 2023年
12月和 2024年 12月在肝胆外科病区接受全身麻
醉的腹腔镜胆囊切除术患者。从麻醉全过程看，
原研药与集采仿制药平均麻醉药用量无统计学
差异。单独看其中的麻醉诱导期（麻醉全过程的
起始阶段），集采仿制药平均用量 157mg，原研药
平均用量 146mg（集采药品和原研药品每支含量
均为 200mg）。

相关部门表示，在未发现“麻醉药不睡”、人
均丙泊酚总用量无差异的情况下，麻醉诱导期
仿制药人均用量略有增加，需收集更多数据分
析研判。

对于“内镜检查肠道准备的泻药在临床使用
中经常有反映疗效不佳”的说法，国家医保局有
关负责人表示，经了解，用于肠道准备的泻药主
要是复方聚乙二醇电解质散剂，此药是第十批集
采新纳入的品种，2024年 12月 30日刚刚公布中
选结果，目前尚处于落地执行前的准备阶段，也
就是说相关医院和医护人员尚未使用“集采后的
泻药”。

二问：一致性评价能否保障药品质量？
国家药监局有关负责人回应称，我国的一致

性评价方法采用了国际公认的严格标准，技术要
求已与国际接轨。

该负责人表示，一致性评价是一整套质量评
价和监管体系，药监部门不仅在上市审评审批时
坚持严格标准，在药品过评上市后仍然坚持严格
监管，要求企业严格按照申请一致性评价时的工
艺生产，重大变更须重新审批。

据了解，药监部门每年对国家集采药品实行
中选企业检查和中选品种抽检两个“全覆盖”，目
前覆盖了已使用的国家集采所有品种和涉及的

600多家药品生产企业。过去几年，共有 9个药
品因质量风险被取消中选资格，其中 6个是进口
药（含 3个原研药）、3个是国产药，相关企业均受
到严肃处理。

对于仿制药“首仿以原研药为参照、后续仿
制药再以首仿为参照导致仿制标准下降”的担
心，该负责人介绍，一致性评价会严格遴选参比
制剂，一般选择原研药品作为参比制剂，对照药
品是唯一的，所有仿制药都以参比制剂作为对
照，因此不存在这一问题。

三问：为何部分患者和专家会感到集采仿制
药疗效不佳？

国家医保局有关负责人表示，对药物疗效进
行科学公正准确地评价需要系统严谨的方法和
过程。

以降糖药盐酸二甲双胍片为例，根据已经公
开发布的真实世界研究结果，糖化血红蛋白（<
7%）的达标率，原研组 78.9%、集采仿制组 83.4%；
空腹血糖（<8mmol/L）的达标率，原研组 87.6%、
集采仿制组 83.8%。这两个达标率指标值互有高
下，根据规范的统计学方法分析，两个达标率仿
制药组与原研药组无差异。

该负责人表示，不论使用原研药还是仿制药
盐酸二甲双胍片，均有 20%左右的患者疗效不
佳，患者需采用其他治疗手段或其他作用机制的
药物。从 20%的疗效不佳患者中选取个案来“证
明”仿制药疗效不佳或原研药疗效不佳，都是不
准确不科学的。

四问：集采是否会导致原研药品全面退出
中国？

国家医保局有关负责人表示，中国是全世界
最重要的原研药市场之一。2018年以来的国家
医保目录谈判中，进口药品有 212个谈判成功，
占谈判西药的近 50%。即使在竞争激烈的
药品集中带量采购中，经过与仿制药同台
竞争，也有 30多种原研药中标。

该负责人表示，集采药品的协议采购
量为医疗机构报告需求量的 60%至 80%，医
院实际采购量达到相应规模即为完成采购
协议，协议之外的部分，由医疗机构自主选
择品牌，可以选择采购非中选原研药。

瑞金医院向国家医保局提供的数据显
示，该院在引入 24种集采降压药的同时，保
留相对应的 18个原研品种降压药；抗细菌
药方面，引入 48个集采品种，保留相应的 21
个品种原研药；麻醉药和肌松药中，在引入
6个集采品种的同时，保留 4个相应品种的
原研药。

此外，据了解，部分药品的原研药实际

上从未进入国内市场。
五问：下一步如何让百姓用药更安心？
有关专家表示，2018年以来的持续实践，既

让集采政策和集采药品得到了临床检验，也让我
国患者的主流用药实现了从“未过评仿制药”到

“过评仿制药”的跨越。
据了解，仿制药是医药供给的重要组成部

分。仿制药在全球大多数国家市场使用比例均
比较高，其中美国仿制药处方占比达 90%、日本
约 80%。

有关部门表示，将持续加强对药品质量的监
督管理，对发现问题的药品和企业及时处置，并
依法公开监管信息；持续鼓励临床一线医生用好
药品不良反应监测信息平台，积极反馈药品质量
风险线索；持续鼓励支持临床医护人员和医疗机
构发挥专业特长、发扬专业精神，科学规范开展
临床研究。

在进一步完善集采政策方面，国家医保局
表示，将广泛了解药品接受日常监管情况，把存
在较高质量风险的产品排除在集采之外；对于
预计投标企业数量超过一定规模、竞争比较激
烈的品种，提前进行强竞争预警，提示企业慎重
决策，科学投标，理性报价；对偏离度高的最低
报价予以重点关注，并请企业及时公开回应有
关关切。

此外，集采申报期间，投标企业要签署质量
承诺书，主动公开药品一致性评价研究报告及生
物等效性试验数据、此前接受质量监督检查情况
等信息。中标后，持续公开接受国内外药监部门
质量检查情况，以及生产工艺、原辅料等变更及
审批情况。

据悉，自 2025年起，所有参与集采的药品必
须具备药品追溯码，为药品质量监管提供支持。

一段时间以来，“抗炎饮食”成为众多追
求健康生活人士的新宠。然而，在“抗炎饮
食”受到热捧的同时，人们也需要保持理性，
科学分析其真实效果，避免盲目跟风。

通过饮食调整来预防和控制慢性炎症，
具有一定的科学依据。然而，这并不意味着

“抗炎饮食”适合每个人。每个人的身体状
况和营养需求各不相同，适合别人的抗炎食
谱未必适合自己。比如，一些果蔬汁虽然富
含维生素和抗氧化物，但对于脾胃虚弱、体
质寒湿的人来说，可能会造成肠胃不适，甚
至引发更严重的健康问题。此外，“抗炎饮
食”不能替代医疗手段，公众不能指望靠其
治愈与慢性炎症相关的疾病。

那么，应该如何看待“抗炎饮食”呢？公
众可以借鉴“抗炎饮食”的一些健康理念，如
增加新鲜果蔬的摄入、减少高糖高脂食物的
摄入等，这些是有益于身体健康的；也可参
照“抗炎饮食”，根据自己的实际情况制定个
性化的饮食计划，确保营养均衡、全面，切不
可过分依赖“抗炎饮食”而忽视了其他重要

的健康因素。适量的运动、充足的睡眠、良好
的心态等，都是维护健康不可或缺的因素。

值得一提的是，《中国居民膳食指南
（2022）》为人们提供了一个科学、实用的饮
食参考。该指南强调食物多样、合理搭配的
重要性，并给出了具体的膳食宝塔模型，有
助于人们更好地理解和实践平衡膳食的理
念。“抗炎饮食”更像是一种具体的饮食策略
或方法，而平衡膳食则是一种更为全面、长
期的健康生活方式。

“抗炎饮食”作为一种新兴的饮食方式，
确实有其合理之处。但是公众切勿盲目跟
风，而要在追求健康的过程中保持理性、科
学的态度，结合实际情况制定适合自己的饮
食计划。

通过平衡膳食、适量运动等方式来调
控身体能量平衡，是每个人都应该追求的
健康之道。只有这样，人们才能真正享受
到健康饮食带来的
益处，减少慢性疾
病的困扰。

切勿盲目跟风“抗炎饮食”
王 琦

新华社北京2月9日电（记者 李
雯）流感是由流感病毒引起的急性呼
吸道传染病。每个流感季都有不同
的病毒毒株流行。世界卫生组织及
美国疾病控制和预防中心等卫生机
构建议，及时接种疫苗是预防流感的
最佳方法。

世卫组织官网的资料显示，每年
全球有约 10亿例流感病例，其中包括
300 万至 500 万例重症病例，造成约
29万至 65万例死亡病例。流感引发
的症状包括发烧、咳嗽、喉咙痛、流鼻
涕或鼻塞、身体疼痛、头痛、发冷和疲
劳，有些人还可能出现呕吐和腹泻。
这些症状在感染后 1至 4天开始，通
常持续约1周。

美国疾控中心认为，预防流感及其潜在
严重并发症的最佳方法是每年接种流感疫
苗。世卫组织和美国疾控中心都建议 6月
龄及以上人群每年应接种流感疫苗，尤其是
孕妇、6个月至 5岁的幼儿、65岁以上老人、

慢性病患者、照顾婴儿的人及卫生工
作者。世卫组织强调，安全有效的疫
苗已经使用了 60多年。

除了接种疫苗外，其他预防措
施也有助于减少流感传播，包括：
避免与患者密切接触；咳嗽或打喷
嚏时用纸巾捂住口鼻，然后把用过
的纸巾扔进垃圾桶里；经常洗手；
尽量减少用手摸眼睛、鼻子和嘴
巴；经常开窗换气。

据世卫组织介绍，流感一般呈
自限性（即能自行缓解和消退），但
会加重其他慢性疾病的症状，严重时
可导致肺炎和败血症等。流感治疗
应以缓解症状为目标，患者应该休息
并多喝水。大多数人会在 1 周内自
行康复。重症患者和有高危因素的

患者需要及时就医。
美国疾控中心建议，抗流感病毒药物

有助于减轻病情，缩短病程，还可预防严重
的并发症。患上流感后，如果医生开了抗
病毒药物应及时服用。研究表明，抗流感
病毒药物在发病后 2天内服用效果最好，
但晚些时候服用也会有一定帮助。

流
感
防
治
知
多
少

“血压不降、麻药不睡、泻药不泻”？
医保、药监这样回应

新华社记者

创可贴和创口贴仅一字之差，外形看
起来更没有区别，因此，不少人都误以为
创可贴和创口贴是同一个东西，只是大家
叫法不同罢了。但实际上，这两类产品无
论是从成分、功效还是属性，确实有区别。

从成分功效来看，创可贴一般含有药
物，而创口贴则不含药物。比如大家熟悉
的云南白药创可贴和苯扎氯铵贴，这两种
里面都含有药物成分，从而起到止血、消炎
等治疗作用。创口贴因为不含药物，更多
则是通过物理的方式压迫止血、遮住伤口。

从属性来看，含有药物的创可贴属于
药品，在其外包装上会标注“国药准字”；

而创口贴则属于医疗器械，在外壳上也能
找到带“械”字的批号。

创可贴、创口贴适用于切口整齐、清
洁、表浅、创口较小且无需缝合的外伤，
需要根据不同情况使用。如果有小伤
口，可以用创可贴，药物会让伤口愈合得
更快；如果只是物理隔离保护皮肤，例如
鞋子磨脚时，则可以使用创口贴。含药
物的创可贴在外包装或说明书上会标注
禁用人群，大家一定要注意。另外，有的
人会对创可贴中的药物成分过敏，如果
在使用含药物的创可贴时伤口出现不
适，建议立即停用。

创可贴和创口贴竟然不一样
李 洁

无论是在普通的厨房里，还是在充满
好奇心和创新精神的实验室中，热爱烹饪
和富有钻研精神的人们，都可能会对一颗
平凡无奇的鸡蛋无可奈何——因为找不到
一种简单方式，能让每一颗鸡蛋都达到完
美的熟度，同时保留更多的营养成分。

煮鸡蛋这件微不足道的事情，其实并
不容易做到最好。一直以来，几乎没有人
凭借传统“硬煮法”烹饪出一颗堪称完美的
鸡蛋。

直到最近，发表在《通信工程》杂志上
的一项研究中，科学家揭示出一种“周期性
烹饪”创新方法。它不仅让每一颗煮鸡蛋
都能达到完美的均匀熟度，还能提升其营
养成分。

我们都知道，传统煮鸡蛋的方法有两
种选择：要么是在 100摄氏度的沸水中硬
煮，但这会导致蛋黄完全凝固；要么通过真
空低温烹调，在 60到 70摄氏度下慢慢炖煮
一小时，但这会让蛋白不够熟，而“周期性
烹饪”则巧妙地结合了这两种方式的优点，
同时避开了它们的缺点。

科学家利用计算流体动力学软件模
拟出了这种全新的煮蛋过程：将鸡蛋在
100摄氏度的沸水和 30摄氏度的冷水中交
替浸泡，每两分钟转移一次，总共持续 32
分钟。

这个看似简单的操作背后蕴含着科学
的智慧。在这段时间里，蛋白逐渐变得细
腻而富有弹性，蛋黄则保持了奶油般的柔
软质感。更神奇的是，经过这样的处理后，
蛋黄中的多酚含量显著增加，这是一种被
认为对健康非常有益的微量营养素。

而当这颗经过“周期性烹饪”的鸡蛋最
终被端上餐桌时，其质地和风味都让人眼
前一亮。为了更好地评估，科学家用核磁
共振和高分辨率质谱法，仔细分析了每一
颗实验鸡蛋。结果证明，新方法不仅能带
来绝佳口感，还能提升营养价值。

当你时间充裕时，不妨也尝试一番“周
期性烹饪”法。但清晨人们通常相当匆忙，
因此，这一研究结果更有可能促成一种全
新的煮蛋器面世，届时就可让你在十分钟
之内，拥有一颗完美的煮鸡蛋。

如何煮出熟度均匀的鸡蛋
张梦然


