
随着人们对肥胖的认识不断深入，
胖已经成了万“病”之源。天津中医一
附院推拿科医生谭涛日前给市民推荐小
米粥作为晚餐，减肥还能助眠。锅内加
入清水煮开，放淘好的小米 30克，清半
夏2克，夏枯草2克，小火煮成粥后，清
半夏和夏枯草捞出不食用，只喝粥，每
晚服用，连续一个月可见效果。

谭涛说，古人早已有用小米治疗失
眠的方子。历代中医都认为小米有滋阴

养血、清热解渴、健胃除湿、和胃安眠
等功效。现代研究还发现，小米含有丰
富的色氨酸。色氨酸能促进大脑神经细
胞分泌使人欲睡的神经递质五羟色胺，
让人产生困倦感。另外，中医认为大多

数肥胖者是脾胃虚损不能充分消化饮食
的虚胖。小米具有补养脾胃助消化的功
效，还可以促进胰岛素分泌，减肥不伤
身。

胖人多痰湿，半夏可以燥湿化痰、

降逆止呕、消痞散结，通过去除痰湿来
减肥。药理研究也表明半夏能抑制中枢
神经具有一定的催眠作用。需要特别提
醒的是要使用经过炮制后的清半夏，切
不可使用生半夏。因生半夏具有一定毒
性。夏枯草和清半夏是中医治疗失眠的
常用药对，对于半夜易醒，醒后难以入
睡者效果更好。夏枯草清肝火、散郁结
的功效也可以很好地协助清半夏祛痰除
湿，清热安眠。 （苏玉珂）

晚餐食用小米粥减肥又助眠

减少睡觉时间换取工作、
娱乐的时光，是不少人的生活
习惯，尤其年轻人睡觉越来越
晚。但英国牛津大学等机构近
日研究发现，晚上10~11点间
睡觉，患心血管病的风险最
低，0点后入睡的患病风险最
高。

研究共纳入英国生物库中
88026 名符合标准的参试者，
其中女性51214人、男性36812
人，平均年龄61.43±7.8岁。随
访 5.7年后，共有3172人患上
心血管病，包括心梗、心衰、
慢性缺血性心脏病、中风和短
暂性脑缺血发作。进一步研究
发现，这些心血管病患者中，
43%的人在凌晨，甚至更晚时间
才睡觉，38%的人在晚上11~12

点间睡，仅有15%的人在10~11
点间睡觉，4%在10点前睡。而
且，睡觉时间和患心血管病风
险之间呈 U 型关系，以晚上
10~11点睡觉作为基线，10~11
点睡觉患病风险最低，10点前
睡觉风险增加 24%，11~12点
睡觉患心血管病的风险增加
12%，12点及更迟睡觉风险增
加25%。

研究还发现，相较男性，
女性入睡时间和心血管病风险
之间的关联更紧密，尤其是在
0点后入睡会显著增加女性患
心血管病的风险。研究者解释
称，目前尚不清楚其中的机
制 ， 可 能 和 性 激 素 分 泌 有
关。

（牛雨蕾）

晚上10点睡觉最护心
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有人不解，为什么许多健康饮食推荐
食谱中会推荐食用葡萄干，特别是黑葡萄
干呢？跟这类疑问相对应的比较流行的
说法是：葡萄干不就是糖吗？它有什么营
养价值？经过干燥之后，它还有抗氧化活
性吗？

的确，葡萄干中含有大量糖分，因为它
浓缩了葡萄里的糖。但是，葡萄干≠糖。
葡萄干作为水果干的优秀代表，是时候科
普一下有关葡萄干的诸多健康真相了！

葡萄干的健康真相之一：
是抗氧化物质、矿物质和膳食纤维的

优质来源
葡萄本身富含多酚类物质，在干制的

过程中有部分损失，但大部分仍能保留在
葡萄干当中。因为我们平常吃新鲜葡萄
时通常会吐掉葡萄皮，而葡萄干都是带皮
吃的，所以吃葡萄干能够得到果皮中的营
养，包括皮里的大量果胶和纤维素，以及
多酚类抗氧化成分。

有研究发现，在常见水果干中，葡萄
干中的多酚类含量是最高的一档。按重
量来比较，超过黑李干和杏干，更超过大
部分新鲜水果。一般来说，多酚类物质含
量越高，抗氧化作用越强。

葡萄干中的钾含量相当丰富，一个成
年人每天的钾参考摄入量是2000毫克，吃
一小把 25克的葡萄干，就能供应超过 180
毫克的钾，作为一种少量吃的零食，这就
很优秀了。

连皮吃的葡萄干也是膳食纤维的好
来源。100克葡萄干中的膳食纤维含量是
3.3-4.5克，是精白大米的6-9倍。在制作
葡萄干的过程中，其中的部分蔗糖和果糖
会形成低聚果糖，最高可达 8%。低聚果
糖是甜味的，人体不能在小肠消化吸收
它，但可以在大肠中发酵，属于能调整肠
道菌群的益生元，算是广义的膳食纤维。

理论上来说，和浅色葡萄干相比，红
色、黑色等深色的葡萄干会有更好的抗氧
化性质，因为深色葡萄干中还保留了一部
分花青素（能看到黑色，就说明花青素大
部分并未损失，否则它就褪色了），另外深
色葡萄干中也有更高的膳食纤维和铁元
素含量。

葡萄干的健康真相之二：
属于中GI食物，不伤血糖
葡萄干本身是一种中低GI（血糖生成

指数）食物，用葡萄干替代部分米饭等主
食，并不造成血糖的更多上升。有研究发
现，和每周喝3次果汁相比，每周吃3次葡
萄干与较低的糖尿病风险是相关联的。

有研究者让超重肥胖者和糖尿病患
者每天 3次在餐前吃一包 28克的深色葡
萄干(总量 84克，约含 270kcal热量)，替换
传统零食 (如饼干曲奇等，含 300kcal 热
量)。在 12周后，两组受试者的胰岛素水
平无差异，但葡萄干组的糖化血红蛋白水
平和餐后血糖水平都显著降低了，说明胰
岛素敏感性提升了。对糖尿病患者的数

据进行分析，发现空腹血糖也有降低趋
势。

在针对健康人进行的实验中也发现，
用含 25克碳水化合物的葡萄干来替代一
半白米饭，餐后血糖反应并没有上升，峰
值血糖浓度和血糖波动幅度都和米饭相
当。

葡萄干的健康真相之三：
有利于血压和血脂
因为葡萄干是钾、镁和多种抗氧化成

分的良好来源，也富含低聚糖和果胶，所
以适量食用有利于心脏健康。调查发现，
每周吃至少 160克的葡萄干，高血压的风
险显著下降。

又有研究表明，用葡萄干替代饼干、
蛋糕等零食点心，更有利于控制血压。

葡萄干的健康真相之四：
合理食用并不会导致肥胖
有调查发现，每日摄入超过20克混合

水果干的人群，和摄入水果干较少者相
比，热量摄入更高，平均体重、BMI及腰围
却显著较低。在消除各种混杂因素后发
现，摄入较多水果干的人，和不吃水果干
的人相比，维生素和矿物质的摄入量比较
高，膳食纤维比较丰富，而超重、肥胖及腹
部肥胖的人数及比例会更低。

额外摄入水果干之后，热量高了，碳
水化合物供能比也高了，为什么却反而不
容易发胖呢？

这可能是因为吃了甜味的水果干之

后，就不再想吃饼干、甜点等零食了，而水
果干和这些食品相比，营养素密度更高，
健康成分也更多。就像调查发现，适量吃
坚果的人和不吃坚果的人相比并不会更
胖一样。

葡萄干的健康真相之五：
不像甜食那样有害牙齿
牙科研究发现，在正常刷牙漱口的前

提下，每天吃一把葡萄干并不像吃甜食那
样损害牙齿。

葡萄干中含蔗糖非常少，果糖和葡萄
糖在牙齿表面附着时间短，其中的抗氧化
成分还略有抗菌效力，所以吃葡萄干后牙
齿表面的 pH值下降不多，达不到损害牙
釉质的程度。

当然，每一种食物都有自己的合理份
额，若贪吃过多的水果干，而且不替代其
他碳水食物，或者其他食物吃得少，只吃
大量葡萄干，那也一样是不利于营养平衡
的，一样会发胖或伤害健康的。

那么，到底吃多少葡萄干比较好呢？
按照文献中的数量，每周吃 160克就有健
康效应，平均每天是23克。如果水果能吃
够每天 200克，那么就可以按 23-25克的
量来摄入葡萄干；如果日常吃水果比较
少，则可以再增加一些葡萄干摄入，吃到
30-40克。当然，这个数量里也可以包括
其他水果干，还不仅仅是葡萄干，枣、杏
干、无花果干、蓝莓干、柿饼、枸杞干等也
要包括在内。 （北青）

吃葡萄干等于吃糖？看看你对葡萄干的误解有多深

随着投资理财观念的普及，近年
来，老百姓通过打理金融资产获得财产
性收入的需求不断增长。梳理上市银行
2021年业绩报告可以发现，多家上市银
行个人客户资产规模快速增长，当前财
富管理正在成为商业银行重点发力布局
的业务方向。

从年报数据看，2021 年末，工行境
内个人金融资产管理规模 （AUM） 达
16.96万亿元，为客户创利2500亿元；建
行个人 AUM 超 15 万亿元，其中投资理
财客户较上年末增加 2205万人，增幅达
17%；招商银行零售 AUM 突破 10 万亿
元，全年增幅超过 20%；光大银行零售
AUM比年初增长10.7%……

“财富管理转型是国内很多商业银行
的共识，也是这几年国内商业银行的发展
重点和目标。”光大银行行长付万军表示。

对商业银行而言，财富管理业务具有
轻资产、高盈利的显著优势，是经营业绩重
要的稳定器和平滑器。加速布局之下，多
家商业银行财富管理收入实现大幅增长。

2021 年，中信银行大财富管理收入
增长56.2%；招商银行大财富管理收入增
长 33.91%，在营业净收入中的占比接近
16%；交通银行境内分行代销个人财富管
理类产品收入同比增长 28.37%；光大银
行零售财富管理收入同比增长23.09%。

基于商业银行的渠道优势、客户优
势，理财业务是银行财富管理业务的重
要组成部分，也是老百姓对财富管理业
务感受最直接、最深切的领域之一。
2021 年是资管新规过渡期的最后一年，
商业银行加速理财业务整改，压降存量
保本产品，积极推进净值化转型。

截至 2021年末，建行净值型产品占

比达92.25%，较上年末提升47.71个百分
点；光大理财净值化产品规模超过1万亿
元，净值化率达到 94%，不断推动银行
理财向资管本源回归……

银行对财富管理业务尤其是理财业
务的重视，正惠及更多老百姓的“钱袋
子”。《中国银行业理财市场年度报告
（2021年）》显示，2021年，理财产品累
计为投资者创造收益近 1万亿元。其中，
理财公司累计为投资者创造的收益同比
增长4.22倍。

此外，2021 年也是养老理财“元
年”。12月，工银理财、建信理财、招银
理财、光大理财发行首批养老理财试点
产品，通过 5 年的封闭期开展跨周期投
资，更好满足老百姓多样化的理财需求。

从今年来看，面对一季度理财市场
表现出的波动，商业银行已开始采取措

施，保护投资者利益。
工商银行副行长郑国雨表示，工行

将积极把握中国经济长期发展的红利，
加强市场分析研判，提高大类资产的配
置能力，发挥固收类资产的“压舱石”
作用，平衡好风险与收益的关系，力争
为广大客户获取长期稳健的回报。同
时，将做好理财产品适当性管理，充分
揭示产品风险，确保合规销售，切实维
护客户的合法权益。

建设银行副行长纪志宏表示，建行
将进一步发挥理财、基金、信托等十多
家资管子公司的综合化经营优势，强化
集团资管功能的整合和协同，打通财富
管理、资产管理、投资银行价值链，为
客户提供更加丰富、更具竞争力的综合
投融资服务，努力把大资管打造成建行
转型发展新的业务支柱。

帮老百姓打理“钱袋子” 银行加速布局财富管理
新华社记者 张千千 李延霞 吴雨

“春天万物复苏，过敏原增
多，紫外线也逐渐变强，这是春季
湿疹高发的主要原因。”北京大学
人民医院皮肤科副主任医师赵琰
介绍，湿疹通常表现为身上起红
疹、伴有明显的瘙痒，是特应性皮
炎在皮肤上的一种表现。

湿疹之所以反反复复，难
以治愈，主要与其发病机制有
关，既有内因，也有外因。内因
是指基因问题，这种先天性的
原因是无法改变的；外因则是
环境因素，人们每天接触到的
环境也很难改变，只能通过寻
找过敏原，改变自身的生活方
式来改善。“对于过敏性体质患
者或明确在春季湿疹加重的患
者，最好检查一下过敏原。”赵
琰认为，心理因素对湿疹的影
响也较大，湿疹患者应缓解压
力、放松心情，即便瘙痒难耐，
也不要抓挠，“因为皮肤被抓破
后，外界的细菌、病毒以及过敏
原就会趁机进入到皮肤中。”

北京儿童医院顺义妇儿医
院皮肤科主任医师徐哲认为，
护理湿疹其实不在于“湿”或

“干”，重要的是保持皮肤水油
平衡，湿疹患者应做好基础护
理，保持皮肤清洁和湿润，且湿
疹患者也可以洗澡，多洗澡可
帮助皮肤屏障恢复，洗掉代谢

产物和微生物等，还能促进湿
疹痊愈，不过应注意水温不要
超过 40℃，不要过于频繁，以
免刺激皮肤。洗完后还应注意
擦干。赵琰指出，除涂抹润肤
剂外，湿疹患者还可使用外用
药膏，临床上常使用的是激素
类和非激素类药膏，如钙调磷
酸抑制剂等。如果外用药效果
不够明显，可口服抗组胺药物、
进行光疗或服用相关免疫抑制
剂等。此外，亦可注射生物制
剂。“时值湿疹高发季，健康人
群也应避免过度清洁皮肤，做
好保湿、防晒工作，减少汗液刺
激，出门时佩戴口罩，避免湿疹
的发生。如出现皮肤起疹和瘙
痒，及时到医院就诊。”

此外，湿疹患者在“衣食住
行洗”方面都要当心。衣：尽量
穿纯棉质地的衣物，衣着宽松、
透气；食：避免食用刺激性食
物，避免饮酒；住：居住环境应
保持室内通风，对尘螨、猫、狗
毛过敏的患者，更应注意环境
卫生；行：少去花粉、柳絮和杨
絮较多的公园，出门佩戴好口
罩，尽量减少接触过敏原；洗：
洗澡水温不宜过烫，洗澡时间
不宜过长，洗完后应及时涂抹
润肤霜。

(张兆慧)

湿疹高发季，避免反复发作

宜“衣宽松、食清淡、远离过敏原”

如果你踩到某种泥泞或恶
心的东西上，你可能要擦鞋。
但当你到家的时候，你总是在
门口脱掉鞋子么？很多人不
会。对很多人来说，到家时，
鞋底会拖进来什么是最不会想
到的事情。

尽管我们对室内环境的研
究远未完成，但关于在家中穿
鞋还是脱鞋的问题，科学倾向
于后者。

人们 90%的时间待在室
内，因此在家中是否穿鞋的问
题并不是一个小问题。你家里
积聚的东西不仅包括灰尘，还
包括脱落的毛发等。其中约三
分之一来自室外，要么是被吹
进来的，要么是在鞋底上踩进
来的。

鞋和地板上的一些微生物
是耐药病原体。再加上柏油路
残留物等引发癌症的毒素，你
可能会用一种新的眼光来看待
你鞋子上的脏东西。

科学表明，你家中的铅和
你家院子里的铅之间有很强的
联系。这种联系最有可能的原
因是从院子里吹进来的脏东
西，或者是鞋子踩进来的脏东
西，或者是你可爱的宠物毛茸
茸的爪子带进来的脏东西。这
种联系表明，首先要确保室外
环境中的物质就留在室外。

如果你有一个非常简单的
选择——在门口脱掉鞋子，那
么为什么要在家中穿着鞋子走
来走去呢？

在家里不穿鞋有什么缺点
么？除了偶尔踢伤的脚趾，从
环境健康的角度来看，在家中
不穿鞋子也没有太多缺点。

需 要 鞋 子 支 撑 脚 ？ 简
单—— 准备一些从未在室外穿
过的“室内鞋子”就行了。我
们都知道预防远胜过治疗，在
家门口脱掉鞋子对我们很多人
来说是一个基本而简单的预防
活动。 （新华社电）

研究人员：进家门前换鞋很重要日前，在青海西宁湟水国家
湿地公园，工作人员为小朋友讲
解观鸟知识。

当日，青海省自然资源博物
馆在青海西宁湟水国家湿地公园
举办观鸟亲子活动，来自西宁市
的10余组家庭近50人参与。活动
旨在引导人们走进自然，认识身
边鸟类，提升环保意识。

新华社记者 耿辉凰 摄

走进自然走进自然 踏青观鸟踏青观鸟

福建省晋江市自本轮疫情以来，许多理发店暂停营业，由8
人组成的一个爱心理发团队走进疫情防控一线，为防疫人员免费
理发，解决了大家的“头等大事”。 新华社发 周义 摄


