
近期，多地气温创今年下半年新低，怕冷的人

恨不得把家里的所有衣服都套身上。但……这么

穿不仅束缚得难受，而且没暖和到哪里去。不是

说冷了就加衣服吗，那为什么羽绒服多穿点反而

不如少穿来得暖和？

保暖的本质，是减少人体本身热量向环境的散

失，而静止空气的热导率最低，是天然的“保温屏

障”。无论是羽绒的立体绒朵结构，还是人造纤维

的中空设计，优质保暖材料的核心都是通过特殊

结构储存大量空气。因此，衣物的保暖效果，关键

在于能否形成适当厚度且稳定的空气层，而非材料

本身的厚度。

穿衣服并非层数越多越保暖。一方面，过厚的空

气层会因内外温差产生热对流，加速热量流失；另一

方面，层层挤压会变薄空气层，导致保温能力下

降。同时，过紧的衣物或过宽松的外套同样影响保

暖效果。

想要兼顾温暖与舒适，可遵循 “三层穿搭公

式”：外层选择羽绒服、羊绒大衣等抗风且能制造厚

空气层的衣物，版型以下部微收口为宜，搭配围巾

阻挡寒风；中层用摇粒绒、羽绒内胆等进一步构建

空气层，外套保暖性足够时可省略；内层选用吸湿

透气的速干内衣，避免湿气积攒破坏外层蓬松度。

总之，想保暖真不是靠硬堆层数，掌握好空气

穿衣大法，才能舒舒服服从头暖到脚。

来源：科普中国

秋冬季有一种水果，不仅

酸甜多汁，更能缓解干燥，其含

有的独特活性成分，更是预防

血栓形成的“高手”。最新一项

研究发现，这种水果含有一

种特殊的“宝藏成分”，能

有效降低血栓风险，保护心

血管健康。它就是———柑橘

类水果！

柑橘类水果
或能降低血栓风险

2025 年 8 月，中国

科学院昆明动物研究所

的研究人员在《细胞报

告医学》（Cell Re-

ports Medicine）期刊

上发表的一项研究

显示，高脂饮食会

加剧血栓形成，而

柑橘类水果

含有一种特

殊的“宝藏

成 分 ”——

橙皮苷，可以

帮助预防血

栓形成。

柑橘类水果的
隐藏技能一个比一个厉害
帮助防癌症

2024年，发表在《食品科学》

上的一项研究指出，柑橘是一种有

潜力的提取天然抗癌成分的植物

来源，柑橘中的生物活性成分在预

防不同类型的癌症疾病方面发挥

着重要作用。

帮助防抑郁

2024年《微生物组》杂志发表

的一项研究显示，多吃柑橘类水

果，可以增加有益肠道菌，帮助降

低抑郁症风险。

提升记忆力

2023年《神经科学前沿》期刊

发表的一项研究发现，只需要闻一

闻柑橘类水果香味，就可以帮助增

强记忆力。

有助于睡眠

山东中医药大学第二附属医

院康复医学科主任医师周霞 2024

年在健康时报刊文介绍，橘子皮中

含有丰富的柑橘类特有芳香化合

物，如柑橘醛，这些芳香化合物具

有镇静和放松神经系统的作用，有

助于进入更为平静的睡眠状态。

柑橘类水果虽好三类人群慎吃
柑橘类水果种类很多，包括橘

子、柑子、橙子、柚子、柠檬等。柑

橘果实色香味兼优，果汁丰富，风

味优美，除含糖分、有机酸、膳食纤

维、矿物质外，还富含维生素、多种

甙类物质，营养价值极高。

《中国居民膳食指南（2022）》建

议，轻体力活动、身体健康的一般成

年人每天的水果摄入量是 200～

350克，大概也就是每天 1～2个橘

子或者橙子。不过，吃柑

橘类水果的时候要注意

以下 3点！

不要空腹吃

橘子中含有大量糖分和有机

酸，空腹吃橘子会刺激胃黏膜，使

胃酸分泌，可能引起脾胃满闷、打

嗝泛酸等不适症状。因此，不建议

空腹吃橘子。

三类人群慎吃

糖尿病患者需在血糖稳定时

每日限量食用 1个，作为加餐；消

化疾病患者应避免食用，以防加重

胃部不适；肾功能异常者需遵医

嘱，避免血钾过高。

不与药物同吃

湖南省长沙市第一医院

药剂科主任何鸽飞 2024年

在医院微信公众号刊文

提醒，用药期间最好不要

食用柑橘类水果，特别是

西柚。

柑橘类水果中或

多或少都含有呋喃香

豆素，其中果皮较厚

的柚子、橙子中呋喃

香豆素含量较高。

它能显著抑制肝脏

中负责分解药物的

关键酶，使部分药

物无法被正常

代谢，带来疾病

风险。因此，

稳妥起见，服

药期间，最好

不吃柑橘类

水果。
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柑橘类水果———

真正的“防血栓高手”

来
源：

人
民
日
报
健
康
客
户
端

人的衰老是机体退行性病变

和机能衰退、适应性、抵抗力减退

的表现。如果能关注一些如饮食、

环境、疾病等细节，有助延缓衰老。

荷兰《生物老年学》杂志曾刊登一

项研究发现，摄入足量的类胡萝卜

素有助减缓衰老进程。

类胡萝卜素有助延缓衰老

四川大学华西医院的研究人

员曾经分析了类胡萝卜素摄入量

与生物衰老之间的关联。研究显

示，饮食中摄入更多的类胡萝卜素

与减缓生物衰老显著相关，表明其

具有抗生物衰老作用。

此外，研究还发现，在不同群

体、不同健康状态的人中，较高水

平的类胡萝卜素均与减缓生物衰

老相关。对于小于 60 岁的人、女

性、高血压患者、糖尿病患者，较高

水平类胡萝卜素的抗衰老作用更

明显。

类胡萝卜素藏在两种食物中

中国注册营养师曹展表示，类

胡萝卜素是一个大家族，包含了

β-胡萝卜素、番茄红素、玉米黄素

和叶黄素等许多种天然植物色素，

具有显著的抗氧化活性，能够预防

与氧化损伤相关的多种疾病。

类胡萝卜素作为人体必需的

营养物质，是维生素 A的重要前

体，具有强抗氧化活性，主要存在

于红橙黄色蔬果（如胡萝卜、南瓜、

西红柿、芒果）和深色蔬菜（如西兰

花、小油菜）中。因类胡萝卜素为脂

溶性，建议用少量油烹调，番茄红

素经加热后生物利用率更高。

营养专家整理的抗衰老食谱

北京营养师协会理事、中国注册营养师于

仁文表示，除了不暴饮暴食、酗酒抽烟、少吃腌

渍食物外，饮食上还要做到以下几点：

一是多吃富含抗氧化物的新鲜蔬果和含

多糖的菌藻类；二是常吃深海鱼（推荐清蒸等

温和烹饪方式）及虾蟹贝类，补充欧米伽 3脂

肪酸和硒；三是适量摄入禽畜肉类，搭配蛋、

奶、豆制品保障蛋白质；四是用杂粮薯类替代

部分精米白面，助力心血管健康；五是

多吃蔬菜、粗粮、海藻等富含膳食纤维

的食物，预防便秘和高血脂；六是常吃

奶类和豆制品，补充钙、磷等矿物质，

预防骨质疏松并辅助控制三高。

来源：生命时报微信
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超简单的保暖穿搭技巧
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