
衣着三要素：防寒保暖须重视

加强“三点式”防寒。头为“五阳之
首”，冬寒最易损伤阳气，头部保暖对维持
人体热平衡具有极其重要的意义。背部的血
液循环劣于四肢，脂肪分布又不及腹部，背
部受凉还可通过脊神经影响上下肢肌肉和关
节，甚至内脏，故而背部保暖也是不容忽视
的环节。俗话说“寒从脚起”，脚离心脏最
远，血液供应少且慢，较之表皮下脂肪层
薄，保暖性能差，是皮肤温度最低的地方，
故在数九寒冬，足部的保暖尤应加强。总
之，在寒气逼人的冬天，大家在穿戴方面一
定要以保暖防寒为主，切莫“只要风度，不
要温度”，凉了头、背、脚。

重视“衣服气候”。当衣服表面温度大
约在零摄氏度左右，而衣服里层与皮肤间的
温度始终保持在32—33℃时，即形成所谓的

“衣服气候”。这种“衣服气候”在皮肤周围
创造了一个良好的小气候区，能有效缓冲外
界寒冷气候对人体的侵袭，维持人体恒定的
温度。具体到老年人，因其生理机能下降，
代谢水平较低，冬装以质轻暖和为宜。年轻
人代谢能力强，自身调节功能比较强，穿衣

不可太厚。婴幼儿的情况有些特殊，一方面
身体较为娇嫩，体温调节能力差，应注意保
暖；另一方面代谢旺盛，不可捂得过厚，以
免汗出过多而影响健康。

保护好裸露部位。身体的暴露部位如
手、耳、鼻、唇等，因血液循环较差，在冬
天很容易受到寒冷伤害，要选择合适的手
套、口罩、耳罩以及围巾等加以保护，防止
发生冻疮或冻伤。

饮食三要素：营养平衡得科学

保证基本营养。增加热量，保证充足的
与曝寒和劳动强度相适应的热能，是冬季膳
食的营养特点。产热营养素的适宜比例，以
蛋白质、脂肪和碳水化合物分别占 13—
15%、25—35%和 60—70%为宜。蛋白质供
应量限制在常温下的需要量水平，热量增加
部分，应以提高碳水化合物和脂肪的供应量
来保证。无机盐类供应量应保持在较常温下
需要量略高一些。作为维生素的供给，应特
别注意增加维生素C的需要量。在天寒地冻
的冬天，应摄入足够的动物性食品和大豆，
以保证优质蛋白质的供应，适当增加油脂，
其中植物油最好达到一半以上，同时还要保

证蔬菜、水果和奶类供给充足。
讲究阴阳平衡。冬季是饮食补养的最好

季节，正如俗话所说，“三九补一冬，来年
无病痛”。作为产热高和温热性的食物，主
要有羊肉、牛肉、鸡肉、虾仁、桂圆、红枣
等，这些对于身体虚寒、阳气不足者尤其有
益。为使“阴平阳秘”，冬季还宜配食鳖、
鸭、鹅、藕、木耳等护阴之品，尤其是一些
体弱多病、精气亏损的老年人，以求阴阳平
衡。

多吃坚果和粥。冬天百果归仓，不少坚
果如核桃、板栗、花生、松子、榛子等，具
有补养“脑体”的功效，而且还能养颜、乌
发，宜择食。我国民间有冬至吃赤豆粥、腊
月初八吃“腊八粥”、腊月二十五吃“八宝
粥”的习俗，冬天尤其提倡食用热粥，若将
前述食品置入粥中煮食，既祛寒，又给养，
还疗疾，可谓一举多得。

起居三要素：健康作息有讲究

作息与太阳同行。对于冬天养生，自古
有“早卧晚起，必待日光”之说，意思是，
在寒冷的冬天一定要早睡晚起，起床的时间
最好在太阳出来以后。尤其是年迈体弱的老

年人，应避寒就暖，不要过早起床。另须注
意的是，心脏病患者不宜“起早”，肝病、
肾病、胃病患者莫要“贪黑”。冬天睡眠时
间较长，但切忌蒙头大睡。若遇太阳普照，
应勤晒被褥，并尽可能到室外接受“日光
浴”。

勤开窗透气。冬天由于门窗紧闭，室内
空气中二氧化碳含量增高，为保持空气清
新，平时宜开窗透气。一般 80 平方米的居
室，10分钟左右即可换气一次，若室内外温
差较小，可适当延长开窗时间，但一般 30
分钟即已足够。使用空调取暖的房间也要注
意定期注入新鲜空气。

调节室内“小气候”。阳光是冬天最好
的“补药”和“抗菌剂”，室内应尽可能多
地接受日光照射。冬天采暖，房间适宜的
小气候温度为 19—24℃，湿度 40—50%，
空气流速 0.2 米/秒。室内可盆栽些花草，
调节空气湿度。

出行三要素：户外防护不可少

清晨防雾害。冬晨往往多雾和霾，冬雾
中含有多种空气污染物以及尘埃和病原微生
物，这些对人体有害的物质一旦被吸入或接

触过多，会强烈刺激眼、鼻、咽、喉、气
管、肺的黏膜，引起结膜炎、鼻炎、咽喉
炎、气管炎、肺炎以及一些过敏性疾病。因
此，雾天外出时要戴好口罩，防止有害污染
物的吸入，进屋后对面部及暴露的肌肤应加
以清洗，以清除黏附的有毒物质。晨练者应
避免在雾中运动，行人也不宜在雾中久留。

雨雪中防滑跌。除了多雾，冬天能见度
低，雨雪也较多，较之人身着装厚，活动不
便，无论走路还是驾车，皆宜慢行，以防滑
倒、跌伤和发生车祸。特别是老年人和小
儿，因骨质疏松和骨质尚未成熟，很容易造
成骨折，要备加小心。

行车谨防一氧化碳中毒。众所周知，一
氧化碳浓度过高，可造成组织缺氧，对人体
健康有不良影响。为减少一氧化碳对驾乘人
员的影响，冬天行车最好不要紧闭车窗，当
驾驶员自感头晕不适时，应立即停车，开窗
或下车呼吸新鲜空气。停车超过5分钟应关
闭发动机，并注意不要在发动机运转的驾驶
室里睡觉。行车时无论驾驶员还是乘坐者最
好都不要吸烟。

（作者系中国科普作家协会会员、成都
市第二人民医院副主任医师）

豆棚瓜架

药物传奇
鱼油是从鱼类中提取得到的脂肪物质。
关于吃鱼，有许多故事好讲。
孟子爱吃鱼，关于他“鱼和熊掌”的

议论家喻户晓。大家都爱吃鱼，尤其是生
活在海边的人，几乎无鱼不欢。可你知道
为什么鱼好吃，吃鱼有什么好处，应该怎
样吃吗？要说出一番道理来，而非人云亦
云，就不那么简单了。

据说 30 亿年前，生命是从大海开始
的，人类祖先从海洋爬上陆地后，就与鱼类
的进化分道扬镳了，但至今沿袭了“水孕育
人类新生命”——每个胎儿出生前10个月

都必须在羊水中生活。不是吗，人的腹肌构
造像不像鱼肉的横纹肌？由于现代科学的发
达，许多科学家提出：人类要返回海洋，要
向海洋索取许许多多的东西，其中之一就是
食物，海洋中最重要的食物就是鱼。

丹麦医生茨尔比格博士，当他在格陵
兰生活的时候，比较了在格陵兰的因纽特
人和丹麦人不同的食物习惯。丹麦人喜欢
吃牛肉，因纽特人则吃大量的鱼，且从来
不吃别的肉类。他发现，当因纽特人受伤
后，需要长时间才能停止流血，然而他们
却不会得血栓病、心肌梗死、脑梗死和动
脉硬化症！与此相反，丹麦人却有很多得
这些病。

这个爱思考和寻根究底的茨尔比格
博士，将因纽特人的血液样品带回他的国
家，并请化学家来分析这些血液，并与丹
麦人的血液样品相比较。他发现因纽特人

的血液中含有许多EPA（廿碳五烯酸的缩
写），而丹麦人的血液中含有许多AA（花
生四烯酸的缩写）。这些区别可能是一个
理由！EPA 能够被代谢成为前列腺素链，
而AA产生txa2（血栓素A2）。关于前列腺
素的发现和研究，产生了一系列有效的药
物，同时也诠释了如上所述——关于鱼和

鱼油在人体内的功能的阐明。
海洋中有许多悬浮于水中的微小藻

类，叫作浮游植物，在它们的体内含有亚
麻酸。这些藻类是海洋中浮游动物，如变
形虫、鞭毛虫等的食物。浮游动物吃了藻
类中含有的亚麻酸后，在体内转化成
DHA （二十二碳六烯酸的缩写） 和EPA，
然后就像奶奶讲故事似的：人类吃大鱼，
大鱼吃中鱼，中鱼吃小鱼，小鱼吃浮游动
物……自然界中的DH和EPA就成为人体
内的DHA。人体内的DHA通过血脑屏障
进入人脑中。

亚麻酸和亚油酸在人体内，通过肝脏
也能将其转化成 DHA 和花生四烯酸。但
是，不如直接去吃DHA更好。

嗯，还是吃鱼吧！
（作者系药物专家，曾任原国家药品

监督管理局技术委员会秘书长）

鱼 油 “ 打 通 ” 的 岂 止 是 血 栓
□ 高宣亮

（（视觉中国供图视觉中国供图））
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冬季，寒气主令，万物闭藏，阳气潜匿，阴气盛极，千里冰封，万里雪飘，一派阴
盛寒冷之象。作为与天相应的人来讲，日常养生显得格外重要——

民间有“食肉不如食鱼，食鱼贵食
鱼头”之说，逢年过节，饭桌上少不了
鱼类。前段时间，某调查机构对市场上
的鲫鱼做了重金属含量的检测，发现鲫
鱼头部的重金属含量比其他部位高出20
多倍，如果从该监测数据来看，那么吃
鲫鱼的头岂不等于吃“毒药”了吗？

其实很多动物体内都有重金属富
集，比如鸡、鸭、鹅、羊等，在鱼体内
也或多或少有一些。不同种类的鱼体内
的重金属富集能力是不一样的，一般水
体底层的鱼类中所含有的重金属要比上
层鱼类偏高一些，而且鱼的生长期越
长，其体内的重金属的含量就会越高。
更值得一提的是，鱼体内不同组织对不
同重金属的富集能力也是不同的，比如

在鳙鱼体内，其中铅的含量高低分别是
脑、皮肤、肌肉；而镉的含量却是皮
肤、脑、肌肉；像汞的含量则是肌肉最
高，而头部最小。所以，重金属在鱼头
中含量高这一说法并不准确。并且值得
注意的是，虽然鱼体内是富集了部分的
重金属，但是其含量都是在正常范围以
内的，大家没有必要担心因为食用鱼头
就导致体内摄入重金属过量，而对自己
的身体造成风险。

至于“鲫鱼头部的重金属含量比其
他部位高出 20 多倍”，这个数据是缺乏
科学性的，影响重金属在鱼头中积累的
因素有很多：第一，如果养殖环境清
洁，没有重金属来源，就不存在积累甚
至超标的问题；第二，养殖鱼类一般生

长周期较短，其积累时间远远短于野生
鱼类；第三，脑在鱼头中只占极少比
例，即使有个别重金属元素积累量较
高，也不会因食用鱼头导致人体摄入重
金属过量的风险。由于环境的污染，鱼
类可能因为水源污染和生物富集，造成
一定程度的重金属问题，这是全球关注
的食品安全问题，这个数据当中，即便
是鱼头的汞含量高于其他部位，也是在
国家的标准范围之内的，只要不超标，
那么食用鱼头就没有问题，所以大家是
可以放心吃鱼头的。

吃鱼头有很多好处，鱼头营养高，
口味好，富含人体所必需的卵磷脂、不
饱和脂肪酸等等，对于软化血管、降低
血脂、健脑、延缓衰老都有非常好的效

果。适量地吃一些鱼头，能够增强人体
的记忆力，预防老年痴呆，并且可以吸
收其中的维生素 A、维生素 D，促进骨
骼的强度，延缓视力疲劳。

必须提醒，购买鱼产品时，最好到
正规的、有监管的农贸市场去买，安全
性更高。

（第一作者系山西医科大学社会医学
与卫生事业管理专业硕士研究生，第二
作者系中国食品科学技术学会理事、山
西医科大学教授）

去耶路撒冷途中，有人说：“车再往
前开半小时左右就到死海了。”死海！这
能不叫人心痒吗？我们从祖国飞到以色
列，又驱车直奔耶路撒冷，这不，距著名
死海仅一箭之遥，却要可望而不可即，那
种心情真的难以形容。

好在注定与死海有缘，那天耶路撒冷
的文化交流活动，中国、韩国及蒙古国的
20多位学者在簇拥的哭墙处与“大部队”
走散，没了导游，加之“语言障碍”等因
素，“掉队”者只能面对哭墙欲哭无泪。
为弥补遗憾，第二天活动主办方再次安排
我们去了趟耶路撒冷，并满足了我们中途
体验死海的愿望。

总算来到神往已久的死海。死海，是
因其水中的盐分含量太高，高到几乎所有
的生物都无法存活，据说连死海沿岸的陆
地上也少有生物，完全没有“海阔凭鱼
跃”的景象。如果没有游人，“死海”也
就名副其实了。

死海并非海，而是内陆盐湖。它是世界
陆地表面最低点，也是最低的水域，有“世
界肚脐”之称。死海长约67公里，宽18公
里，位于巴勒斯坦与约旦之间，目前，死海
南半部的一部分由以色列实际控制。我伫立
死海岸边眺望，并不觉得其浩瀚，哪有海的
感觉，不过是一个大湖而已。从地图上看，
其形状像个感叹号，似乎我已站在感叹号的
圆点上。对面是山，荒凉的山峦。以色列这
边有部分树木花草，高高的棕榈树，开着红
花的三角梅，反衬着死海的寂寥。

死海如今已成了世界旅游点之一。到

了死海，不下去体验一下漂浮、不沉的感
觉，岂不是白来了。我没有急于下海，拿
着相机先观察，看到外国游客四仰八叉躺
在水面，悠哉游哉，好不惬意，好不神
奇，看来死海不沉的传说真真切切。

死海其实是不能游泳的，或者说不适
宜游泳，海水里盐分与矿物质太多，一不
小心溅到眼里，可受不了，必须马上回岸
上用淡水冲洗。我们下水后，看到有的游
客兴奋之情难抑，不顾忠告，划动双臂游
了起来，往往没游几米，就匆忙返岸，冲
到沐浴莲蓬头下，放淡水猛冲，这样的场

景反反复复。
下了水，我发现海底的淤泥很厚，一

脚踩下去，整条腿都陷了进去，还有不少
坑洼。有位女士没有带泳衣，打算在海边
湿湿脚，拍几张照片，也算不虚此行，谁
料一脚踩到水底潭里，一个趔趄，衣裤全
湿了，快乐而狼狈。

我见有人把浅滩的黑泥涂在脸上，甚
至全身。得知死海的黑泥名声在外，乃顶
级美容化妆品，已成为一流品牌，还有死
海的盐，晶莹剔透，可用于泡澡，也是美
容佳品，价钱昂贵，购买者趋之若鹜。我

也伸手抓了一大把黑泥，将上身涂了个
遍，还请岸上的朋友拍了照，以作留念。

死海平均水深 300 米，最深处 415
米，游客大都挤在沙滩一二十米处，为体
验漂浮的感觉，我慢慢移向深处，约30米
后，竟踩到了礁石，硬邦邦的，不再是淤
泥，我开始脸朝天，成“大”字形仰躺在
水面，只要不动，可以稳稳地漂浮着，那
感觉真奇妙。之前听说躺在死海上看书，
以为是天方夜谭，不期竟是真的。我国武
侠中的“水上漂”“踏雪无痕”“清波移
步”等轻功，也不过如此。

漂一会儿，躺一会儿，静则思动，禁
不住诱惑，试着游了起来，不料，手臂一
划，水波一晃，水就晃进了嘴里，又咸又
苦又涩，味道好难受，赶快吐。又游了几
米，一不小心海水溅到了眼里，顿时火烧
火燎，我怕伤到眼睛，连忙上岸去冲洗。
不知是泡了这死海的水，还是刚才涂了死
海的黑泥，冲洗后的皮肤竟然又光又滑，
舒服极了，看来是高档美容了一回。

据科学研究，死海正在日趋干涸、死
去，这可不是危言耸听。就像我国敦煌的月
牙泉在萎缩，青海湖在变小，看来这是个世
界性问题，拯救死海已严肃地摆到了当代科
学家的面前。但愿我们的子孙后代还能看到
死海，领略死海不沉的神奇。

（作者系中国作家协会会员）

近年来，国家大麦青稞产业技
术体系提出了青稞加工业应具备高
附加值、产品应大众化、功效作用
要明显，并推动“日食百克，健康
中国”的青稞消费理念。青稞产品
种类丰富多样，随着人们健康意识
的提高，各种青稞食品已成为人们
积极消费的重要营养健康食品。

青稞是藏族人民对裸大麦的尊
称，其栽培历史悠久，在青藏高原
上有 3500 多年的种植历史，是极
具高原特色和民族特色的粮食作
物。青稞是海拔 5000 米以上唯一
能种植的作物，是青藏高原藏族人
民的主要粮食。

青稞主要分布在我国大麦生
态区划中的裸大麦区，包括西藏
自治区、四川省 （甘孜藏族自治
州、阿坝藏族羌族自治州、凉山
彝族自治州的木里藏族自治县）、
青海省、云南省 （迪庆藏族自治
州）、 甘 肃 省 （甘 南 藏 族 自 治
州），以及毗邻吉尔吉斯斯坦、阿
富汗和巴基斯坦的高海拔少数民
族聚居区，该区域也是世界青稞
分布最高的地区。

在我国，青稞常年种植面积
600 万亩左右。青稞具有生长期
短、耐寒性强、耐瘠薄、耐盐碱和
适应性广等特点。青稞的用途极其
广泛，籽粒除用作粮食外，还可作
为牲畜饲料、酿造（白酒、啤酒生
产等）、医药、保健品生产及食品
加工的原料等，秸秆是藏区牦牛等
牲畜冬春季节的主要饲料来源。据
中国营养学会全民营养周办公室基
于对健康的益处等7大评选，青稞
被评为 10 种中国好谷物之一。青
稞有春青稞、冬青稞之分。春青稞
一般在 3 月中下旬至 5 月上旬播
种，冬青稞一般在 10 月下旬至 11
月上旬播种。我国藏区及北方地区
以春青稞为主，南方地区以冬青稞
为主。

青稞籽粒比皮大麦表面更光
滑，形状多样，有圆形、卵圆形、
椭圆形和长圆形，籽粒色泽主要有
白色、黄色、褐色、绿色、蓝色、
紫色、红色、黑色等。青稞除含有
蛋白质、淀粉、脂肪、维生素、矿
质元素和灰分等基本营养成分外，
还富含β-葡聚糖、生育酚、母育
酚、γ-氨基丁酸等多种功效成
分，具有“四高四低”（高蛋白、高可溶性纤维、
高维生素、高矿物质；低脂肪、低糖、低胆固醇、
低钠）的营养成分构成，符合现代营养健康饮食的
潮流，是一种潜在的功能保健产品原粮的来源，对
人类健康大有裨益。

青稞籽粒的β－葡聚糖含量居全球禾谷类作物
之首，平均 5.25%。总母育酚含量最高达 18.37～
43.60mg/kg，总生育酚含量平均为 69.1mg/kg，糯
青稞的总母育酚含量更高。青稞籽粒γ-氨基丁酸
含量平均达15.28±8.51mg/100g。青稞籽粒的多酚
类物质主要存在于种皮中，含量较高，约占
1200～2900mg/kg，是小麦的 60 多倍、大米的 200
多倍、玉米的40多倍和燕麦的250多倍。这些主要
功效成分赋予青稞具有免疫调节功能、抗氧化、抗
感染、降血压、降血脂和胆固醇、护肝、抗癌防癌
活性、创伤修复及抗凝剂活性，对预防心血管疾
病、糖尿病等有显著作用。还具有改善肝肾功能、
精神安定、预防老年痴呆、预防肥胖、消除体臭等
作用。

青稞因其功效成分多，可以加工成多种产品，
在藏区将青稞炒熟后磨制的粉可制作“糌粑”，依
据食用糌粑粉的粗细程度分为细糌粑、粗糌粑，其
吃法主要以水煮糌粑、糌粑沱沱等形式为主，食用
方法主要是拌和酥油茶。还可加工成青稞酒，青稞
酒是藏族酒文化的载体。除此之外，还可加工成青
稞米、青稞 （羊肉、牛肉） 粥、青稞叶枇杷枸杞
汤、青稞炒面、青稞茶、青稞面条、青稞饼干、青
稞糕点、青稞沙琪玛等多种产品。

（作者系中国作物学会大麦专业委员会副主
任委员、四川农业大学农学院作物遗传育种学系
教授）
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重 金 属 富 集 ？ 鱼 头 还 能 不 能 吃
□ 吴媛媛 程景民

死海并非海，而是内陆盐湖。它是世界陆地表面最低点，也是最低的水域——

去 死 海 领 略 漂 浮 的 神 奇
□ 凌鼎年

约旦河西岸约旦河西岸，，以色列米兹佩沙勒姆定居点附近以色列米兹佩沙勒姆定居点附近，，人们在死海中游泳人们在死海中游泳。。（（视觉中国供图视觉中国供图））


