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新研究：爱喝茶的人糖尿病风险低

食品安全
360【 】11

近日，“开水冲鸡蛋”登上热搜。不少网友
发帖分享自己的“冲蛋回忆”，一些人说自己小
时候只要一上火，家里人就给冲上一碗，没过
两天，上火等问题就消失了；还有些人说，它还
有防贫血、清肝明目等功效。一碗“开水冲鸡
蛋”真有那么神奇？这种饮食方法究竟有没有
科学道理？

在很多人看来，开水冲鸡蛋“营养不被破
坏，好消化、易吸收”，还能降燥去火、止咳润
肺，适用于脾胃虚弱和气血不足的人群，有一
定辅助补益作用。“鸡蛋一直有‘全营养食品’
的美称，也被欧美一些机构评选为‘世界上最
营养的早餐’。”首都保健营养美食学会常务理

事徐静表示，鸡蛋富含优质蛋白质、单不饱和
脂肪酸、卵磷脂、维生素A、维生素B1、钙、锌等
营养素。日常生活中，煮鸡蛋、煎鸡蛋较为常
见，但过度高温对鸡蛋的营养成分（B族维生素
和胆碱等）和口感可能产生不利影响。徐静认
为，“开水冲鸡蛋”利用开水快速烹饪，加热时
间短，温度低于煎炸、水煮蛋，容易消化、增进
食欲。但要说有特殊的食疗作用，目前尚不明
确，网友提到的“清热去火”功效，可能与鸡蛋
冲水后，形态类似汤汤水水，更容易入口、更滋
润有一定关系。

“对于鸡蛋能预防贫血的说法，也没有特
别多的科学支持。”徐静解释，鸡蛋所含的铁
主要集中在鸡蛋黄，吸收率只有3%左右。一
次吃20~30克红肉、猪肝、蛤蜊等，也比一个鸡
蛋的铁含量要高。徐静提醒，经常喝开水冲
鸡蛋，其实并不能让鸡蛋的营养物质被更好

吸收，还可能伤害我们的肠胃，给身体健康带
来不良影响。

细菌感染风险 从安全角度看，鸡蛋是比较
容易被细菌污染的食物，常见的有沙门氏菌、
大肠杆菌等致病菌。科学研究发现，如果要把
这些细菌充分杀灭，需要把鸡蛋加热到71℃以
上。如果开水冲鸡蛋冲泡不均匀、时间短，则
无法杀死这些细菌，可能会导致急性肠胃炎，
产生呕吐、腹泻等症状，严重的甚至出现败血
症、脓毒血症等情况，更别提调养肠胃了。而
且，即便是市面上宣称的“无菌蛋”，其实也很
难做到真正“无菌”。

不容易消化吸收 从营养角度讲，开水冲鸡
蛋很容易没有冲均匀，未熟透的鸡蛋中含有抗
胰蛋白酶，会阻碍身体对蛋白质的消化吸收。
如果体内沉积太多未被身体吸收的蛋白质，容
易在大肠杆菌的作用下，转化为胺、硫化氢等

有害物质，加重肝脏负担。
“加料”未必更营养 单纯的开水冲鸡蛋，不

少人觉得味道有些寡淡，还会加入一些调料，
比如花生碎、红枣、醪糟、蜂蜜、红糖等。但如
果这些调料放得过多，就违背了我们吃鸡蛋的
初衷，营养成分平衡被打破，很可能因为热量
过高，反而对健康造成损害。

如果特别喜欢开水冲鸡蛋，除了选新鲜鸡
蛋，还要做到以下几点。第一，餐具要热水烫
一下。鸡蛋和碗冲洗干净，把碗用开水烫洗一
遍。第二，一定要用沸水。必须用90℃~100℃
沸腾的水，而不是保温瓶里的开水（温度只有
60℃~70℃）。将沸腾的水一边冲进蛋液，一边
搅动均匀，盖上盖子或盘子焖5分钟，或者上蒸
锅蒸3分钟左右。第三，不要加过多料。可向
里面加一点香油、一点点红糖，适当提鲜提味
即可，切勿过多。 （高阳）

开水冲鸡蛋健康隐患多

黑茶是我国六大茶之一，属于后发酵茶，

因外表呈黑色而得名，主要品种有安化黑茶、

湖北青砖茶、四川藏茶等。近日，东南大学附

属中大医院研究人员在2023欧洲糖尿病研究

协会年会发表的最新研究结果显示，与不喝茶

的人相比，每天喝黑茶的人患2型糖尿病风险

可降低47%，并且红茶、绿茶、乌龙茶等茶叶也

都有类似效果。

该研究共纳入中国8个省的1923名成年

人，其中男性562人，女性1361人，共有436人

患糖尿病，352人为糖尿病前期，1135人血糖

水平正常。研究人员调查了参与者的茶消费

频率（从不、偶尔、经常、每天）和类型（绿茶、红

茶、黑茶或其他茶），并将其与尿糖排泄、胰岛

素抵抗（通过甘油三酯-葡萄糖指数测量）和血

糖状况进行分析。研究人员在考虑了年龄、性

别、生活方式、吸烟状况等糖尿病风险因素后

发现，与从不喝茶的人相比，每天喝茶的人尿

糖排泄增加0.11，甘油三酯-葡萄糖指数降低

0.23，糖尿病前期风险降低15%，2型糖尿病风

险降低28%。这些健康益处在黑茶饮用者身

上更为明显，数据显示，他们的尿糖排泄增加

0.16、甘油三酯-葡萄糖指数降低0.31，2型糖

尿病风险降低 47%，糖尿病前期风险降低

53%。

该研究的作者、东南大学附属中大医院内

分泌科教授孙子林表示，这是一个横断面研

究，只能证明喝茶与降低糖尿病风险之间的关

系，尚不能得出因果关系的结论。他分析，喝

茶的人糖尿病风险低可能有以下两个原因：

一是糖尿病患者肾脏葡萄糖重吸收能力高

于正常人群，茶叶中的生物活性化合物或许能抑

制葡萄糖的重吸收，发挥与钠-葡萄糖共转运体

2（SGLT2）抑制剂相似的作用，由此可通过促进

尿糖排泄，有效预防和治疗2型糖尿病；

二是茶叶中的生物活性化合物具有抗氧

化和抗炎特性，或许有助减少胰岛素抵抗。黑

茶的制作过程涉及微生物发酵，可能会产生更

多生物活性化合物及衍生物，包括生物碱、游

离氨基酸、多酚、多糖等，使得降低糖尿病和糖

尿病前期风险的效果优于其他茶叶。此外，更

多原因还需要进一步研究。

孙子林表示，中国茶文化历史悠久，与防

病治病相结合大有可为，基于上述结论，建议

大家每天喝茶，无论哪种都有益处，尤其可以

用茶取代甜饮料。对于糖尿病患者来说，规律

喝茶也有积极作用。“我们正在做相关研究，初

步发现有些茶降糖效果显著，几乎达到了吃药

的效果，最终的研究结果有望明年发表。未来

我们想探索更多像喝茶这样的非药物手段，让

人们能通过简单的食疗远离糖尿病、改善血

糖。” （徐盈）

本报讯 近日，从霍邱县曹庙镇传来消

息，为切实提高暖民心行动的知晓率和满

意度，推动暖民心政策真正落到实处，营造

出关注民生、支持民生、服务民生的良好氛

围，为乡村振兴注入“民生”活力，该镇用心

打好暖民心宣传“组合拳”。

坚持集中宣传有“热度”。曹庙镇于每

季度的第二个月开展集中宣传月活动，重点

宣传今年以来曹庙镇健康口腔行动、快乐健

身行动、老有所学行动等实施成效，通过设

立民生政策咨询台、悬挂横幅、发放宣传单

页、村组小板凳会和面对面交流咨询等方

式，发放各类宣传资料1万余份，发放印有民

生工程宣传标语的手提袋、抽纸、围裙等小

礼品3000余份，接受群众咨询200余人次。

坚持实地走访有“温度”。该镇充分利

用村组网格员，结合乡村振兴日常帮扶走

访，以面对面交流的方式，积极向群众讲解

和宣传暖民心行动的内容，倾听群众的意

见和建议，并做好收集整理与后期反馈。

同时，曹庙镇依托村组小板凳会，走村入户

巩固拓展宣传时效。

坚持群众参与有“深度”。该镇12个村

坚持开展线上宣传，通过QQ群、微信群开

展政策讲解宣传，听民意、汇民智，开展暖

民心行动社情民意调查和电话回访，收集

民众建议，针对群众提出的意见，现场进行

政策解读，真正让民生政策惠及群众，让暖

民心行动的实施真正得到人民群众的关

心、支持和参与。 （左海宏）

霍邱县曹庙镇——

强化暖民心行动 助力乡村振兴

10 月 28 日，

在合肥市蜀山区

小庙镇中心卫生

院，医务人员为

一位儿童打预防

流感、肺炎的疫

苗。秋冬季节是

流感、肺炎疾病

的易发、多发期，

各地城乡医院、

社区卫生服务中

心等，加强了属

地 预 防 儿 童 流

感、儿童肺炎等

疾 病 的 疫 苗 供

应，并多举措宣

传，普及相关预

防 疾 病 知 识 。

方好 摄

面对强烈的紫外线，我们应该如何

正确防晒？

“防晒并不只是防晒黑，还要防晒

伤。借助遮阳伞、墨镜、防晒衣等硬防

晒，以及涂抹防晒霜等手段，可以一定

程度上预防皮肤老化。”首都医科大学

宣武医院皮肤科副主任医师常晓说，大

家要根据自己的皮肤状况、防晒需求来

选择防晒方式和用品。

常晓介绍，出门就涂抹防晒霜并不

是必需的，每天都涂防晒霜有可能对皮

肤产生负担。比如在居家或办公环境

下，只要不是长期处于透明玻璃旁，不

需要涂抹防晒霜。如果只在户外暴露

20 分钟左右，或紫外线指数在 2 以下，

硬防晒就可以达到好的防晒效果。如

果紫外线强烈，或户外活动超过半小

时，建议采用硬防晒叠加涂抹防晒霜。

按照防晒剂成分的不同，防晒霜分为物理防

晒、物化混合防晒以及化学防晒。应该如何涂抹

防晒霜？常晓说，如果是物理防晒霜，只需要在出

门前涂抹；其他则需要在出门前20—30分钟涂抹

才能达到好的效果。防晒霜应足量涂抹，一般来

说，整个面部需要用到一个硬币大小的量，并根据

实际使用情况补涂。

“皮肤比较敏感的患者一般建议选择硬防晒

或物理防晒霜。”常晓说，使用防晒霜后还要做好

清洁。一般的物理防晒、物化混合、化学防晒的用

品可以使用洗面奶清洁，对于防水抗汗型的防晒

霜，则需要使用卸妆产品。如果患者因长时间强

烈紫外线照射，皮肤部位出现红斑、水肿、水泡等，

轻微不适时可以冷敷，严重的应尽快就医。

（杨彦帆）
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