
健康A12 2025.12.11 星期四
责编：杨成 美编：李荣荣

为了证明所言非虚，这位博主还连夜
录制视频，直观呈现鸡蛋在不同烹煮时长
下的状态差异。短短几天时间，他的粉丝
从200多人，暴涨至200多万。截至12月
10 日，他仅发布了 14 条视频，已有粉丝
297.5万。由于其在水煮蛋方面的专业，网
友为其取了不同的称呼，如“蛋神”“煮蛋仙
人”等。

不过也有网友表示，真的有人能连续5
年每天吃40个鸡蛋吗？

12月10日，武汉市第四医院临床营养
科负责人董莉萍介绍，鸡蛋富含优质蛋白
质、卵磷脂、多种维生素和矿物质等营养成
分，而且在日常生活中非常容易获取，食用
也方便快捷，但是吃鸡蛋也不是越多越
好。根据《中国居民膳食指南（2022）》建
议，一般成年人群每周可摄入300～350克
蛋类，算下来大概每天吃一个全蛋（不丢掉
蛋黄），根据体重的不同，略有浮动，但总体
而言鸡蛋的摄入量，合理范围应为每天 1
至 2个，能满足身体所需。健身人士需要
补充蛋白质，摄入的鸡蛋可能会更多，但通
常他们不会把蛋黄全吃掉。

董莉萍表示，每天吃40个水煮蛋显然

有点不太可能，按每个鸡蛋50克计算，40
个鸡蛋也得有两千克了，“就算抛开营养问
题不谈，40个鸡蛋的分量就很大了，更别提
连续好几年每天40个。”此外，如果连续几
年每天吃40个鸡蛋，会对身体造成严重的
影响，肾脏、肝脏、肠胃负担过重，胆固醇摄
入也明显超标，各类指标会“噌噌上升”，假
如一个人真的连续 5年每天吃下 40个全
蛋，那么建议去医院检查一下肝肾功能及
血脂等各项生化指标。

董莉萍说，虽然一个人连续 5年每天

吃 40个全蛋不太可能，但是每天煮 40个
是完全可能的，且这位博主能将煮鸡蛋
不同时间的不同状态进行记录、归纳、对
比，这种把生活中的小事以做科研的方
法去完成，其认真的精神是值得大家学
习的。

另外，董莉萍也介绍，水煮蛋的不同状
态其实在营养上来说并无太大差别，只是
口感、风味有所不同，出于卫生考虑，通常
建议鸡蛋最好煮至蛋黄刚刚凝固状态，口
味就根据个人爱好了。

姜黄具有一定抗炎效果，但不
适合所有人

浙江省中山医院消化内科副主任施一
春解释，姜黄性辛、苦、温，归脾、肝经，具有
活血行气、通经止痛的功效。中医所说的

“炎症”往往与“淤血”和“气滞”相关。年轻
人因久坐不动导致气血运行不畅，或因压
力大、饮食不节导致脾胃湿热、瘀阻，都可
能表现为各种不适。

姜黄的辛散温通特性，能破血行气，针
对上述问题确实有一定的“抗炎”作用，但
这并不意味着它适合所有人。姜黄的温燥
之性，对于体质虚寒、确有瘀阻者效果显
著，但对于本就阴虚火旺或体内有实热的
人群，大量食用可能反助火势。

姜黄素生物利用率低，抗炎神
器言过其实

施一春强调，现在年轻人都很关注自
己的身体健康，抗炎饮食、抗炎饮品等话题
在社交媒体上非常火热，但很多主打“天然
抗炎”概念的食物背后还隐藏着一个问题，
那就是高含糖量。例如市面上最近比较火
的一款姜黄饮，每 100ml 含糖量高达 32
克，糖分摄入过多，会扰乱肠道菌群平衡，
增加脾胃负担。施一春表示，高糖摄入本
身就是现代饮食中导致自身炎症的重要因
素，从中医讲是助湿生热，初心是为了“抗
炎”，没想到却变成了“促炎”。

其次，姜黄中的姜黄素在实验室研究
中显示出抗炎、抗氧化特性，但这些研究结

果不能直接等同于饮用姜黄饮的效果。姜
黄素在人体内的生物利用率极低，这意味
着大部分摄入的姜黄素无法被身体有效吸
收利用。市售饮品中姜黄的实际含量有
限，想达到研究中的效果可能需要饮用极
大量，这显然不现实。

施一春强调，姜黄饮的抗炎效果还受到
个体差异、饮食习惯、生活方式等多重因素影
响，将其简单视为“抗炎神器”显然过于片面。

想要减轻炎症建议从这三方面入手
施一春表示，想要减轻身体炎症，关键在

于建立健康的生活习惯，而非依赖单一食物。
首先，要多吃具有天然色彩的新鲜蔬果；

每周可以吃2～3次抗炎脂肪，如深海鱼、亚
麻籽、核桃等，严格限制油炸食品和加工零食
中的坏脂肪；用糙米、燕麦等全谷物替代部分
白米白面。警惕高糖饮料和甜点。

此外，长期压力和睡眠不足会导致皮
质醇等压力激素水平紊乱，直接加剧炎
症。建议保证每晚7～8小时睡眠，并通过
散步、冥想等方式主动减压。规律运动是
公认的抗炎方法，但过度剧烈运动反而会
引发短期炎症。建议每周坚持150分钟中
等强度运动，如快走、骑行、游泳等。

肠道是人体最大的免疫器官，菌群失
衡会直接导致炎症。日常可适量补充益生
菌，同时多吃富含膳食纤维的豆类、洋葱、
大蒜、芦笋等；减少红肉摄入，红肉会增加
炎症风险。对部分人来说，麸质、乳糖或某
些食物添加剂可能是慢性肠黏膜炎症的诱
因。如果经常饭后腹胀、腹泻，建议在医生
指导下进行排除饮食试验，找到自己不适
宜食用的食物，减少肠道刺激。

煮鸡蛋博主自称每天吃40个鸡蛋
医生：若属实建议检查身体指标

“水开下蛋，9分12秒捞出，立
即过冷水。”博主“爱吃蛋”在一条
关于水煮蛋的视频下留下关于水
煮蛋的精准评论，短短几天时间，
其粉丝已接近300万。日前，一位
网友在社交平台分享了一枚拥有
“小行星”一般纹路的完美水煮蛋，
博主“爱吃蛋”则在该视频下留下
了煮出这样鸡蛋所需的时间，精准
到秒。面对网友质疑，他回复道：
“别怀疑，我一天要吃四十个水煮
蛋。天天吃，连续五年了。水煮蛋
这一块，每一秒我都知道啥火候。”

来源：极目新闻

网红饮品“姜黄饮”卖断货

年轻人拿它当“抗炎神器”
12 月，“姜黄饮”突然杀出重

围成了养生顶流，盒马、山姆等屡
屡卖断货，国内众多电商平台也常
常处于补货状态。盒马APP页面
显示，姜黄饮评价1万+，好评率高
达99%，上千人提到“提神醒脑”
“天然成分”“保留营养”等关键
词。截至 12 月 9 日，话题“姜黄
饮”在小红书上的阅读量已经超过
1247万次。这款被年轻人推崇为
“抗炎神器”的饮品，其含金量究竟
如何？

来源：潮新闻
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小宇（化名）今年 7岁，上小学二年
级。2024年，他在学校筛查时被发现有
轻度近视，妈妈为此很纠结，怕戴上眼镜
后近视度数会越来越深。后来，妈妈在
社交平台上看到有家长发帖称，低浓度
阿托品能控制近视，这让她很心动，于是
自己下单网购几瓶眼药水，睡前给儿子
使用。“想着是‘低浓度’，应该没什么副
作用，这样断断续续用了大半年。”

然而，2025 年复查视力时，医生发
现小宇双眼近视已达200度，且眼轴明
显增长，近视进展速度远超同龄儿童的
平均水平。面对检查结果，李女士很震
惊。

医生分析，小宇近视的加重，和阿托
品的不当使用密切相关。武汉大学附属
爱尔眼科医院斜视与小儿眼科副主任医
师蔡春艳解释，阿托品确实已被多项临
床研究证实对延缓儿童近视进展有一定
效果，但它属于处方药，是否可以使用以
及用药频率、疗程长短等，都需由专业眼
科医生评估后决定。

“该药需长期、规律、持续用药，周期
至少2~3年，部分孩子甚至需坚持到青
春期。”蔡春艳表示，小宇没有进行眼部
检查，若有过敏体质、青光眼、调节功能
异常等禁忌证，则不适宜使用。另外，孩
子用药断断续续，这样不仅无法控制近
视，还可能因眼部调节功能紊乱导致近
视度数快速加深。此外，用药期间还需
定期复查，监测眼压、瞳孔反应及视力变
化。

目前，小宇在医生指导下已暂停用
药，并重新佩戴眼镜，并接受定期随访。

对于“孩子近视后不戴眼镜，度数就
不会加深”的说法，蔡春艳主任明确表
示，这是典型的认知误区。

“眼睛就像一台精密相机，近视后如
果不戴眼镜，看远处始终模糊，孩子会不
自觉地眯眼、凑近，导致眼部肌肉长期紧
张，反而加速眼轴拉长。”她打了个比方：
眼睛的调节功能如同一根橡皮筋，长期
不用会“松弛退化”。而佩戴合适的眼
镜，不仅能让孩子看清黑板、缓解视疲
劳，还能维持正常的视觉发育和调节能
力，对控制近视进展至关重要。

除了规范用药和科学配镜外，蔡春
艳主任强调，良好的用眼习惯是近视防
控的“基石”。她建议家长严格限制孩
子使用手机、平板、电话手表等电子屏
幕的时间，每天累计不超过1小时；保证
每天至少 2小时的户外活动；同时关注
读写姿势——“一拳一尺一寸”要牢记，
避免趴着、躺着看书。

“近视防控是一场持久战，没有捷
径。”蔡春艳主任建议，一旦发现孩子频
繁眨眼、眯眼、歪头看物或抱怨视物不
清，家长应第一时间带其前往正规医院
眼科或专业视光机构进行全面检查，由
医生制定个性化防控方案，切勿轻信偏
方、盲目用药。

随意使用“近视神药”
7岁娃近视飙到200度

“本想控制孩子近视，没想到反而害
了他。”近日，武汉市民李女士（化姓）懊
悔不已。她7岁的儿子小宇（化名）在一
年内近视度数从轻度飙升至200度，原
因竟是家长未遵医嘱擅自给孩子使用低
浓度阿托品滴眼液，还拒绝给孩子配戴
眼镜。为此，武汉大学附属爱尔眼科医
院斜视与小儿眼科专家紧急提醒：近视
防控需科学规范，盲目“自救”可能适得
其反。

来源：极目新闻


