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□新 说

女性大脑比男性年轻3岁
美国一项新研究显示，成年女性的大脑

会比同龄男性的大脑年轻大约3岁。这或许

有助于解释为何老年女性常比老年男性思

维更敏锐。

美国华盛顿大学医学院研究人员扫描

了121名女性和84名男性的大脑，以获取他

们大脑的新陈代谢数据。这些人的年龄 20

岁至 82 岁不等。在向计算机输入了男性的

年龄和大脑代谢数据后，研究人员利用机器

学习算法找到年龄与大脑代谢之间的关系，

然后再输入女性大脑代谢数据，算出其对应

的大脑年龄。结果显示，女性大脑年龄比实

际年龄平均小 3.8 岁。

反向操作中，研究人员先利用女性数

据让机器学习，再输入男性大脑代谢数据。

结果显示，男性大脑年龄比实际年龄平均大

2.4 岁。

研究人员说，从代谢角度看，女性大脑

比同龄男性大脑更年轻，且这种差异在 20

多岁时就已开始显现。不过，这并不意味着

男性大脑衰老更快，而是表明男性大脑比女

性早 3 年进入成熟期，且这种状况会长期维

持下去。 □ 据《中国妇女报》

□释 疑

□前 沿

运动让眼睛更明亮
近日，美国一项新研究发现，运动可延缓黄斑

变性的发生、进展，并可能预防青光眼和糖尿病视

网膜病变等一些常见致盲眼病。

美国弗吉尼亚大学医学院团队开展了两次小

鼠实验发现，运动可以使小鼠眼部有害血管的过度

生长减少45%。研究人员又做了进一步验证，最终

证实运动减少了32%的眼部血管问题。

弗吉尼亚大学高级视觉科学中心研究员布拉德

利·盖尔芬德博士指出，运动明目可能是身体活动促

进了眼部血液流量增加等多种因素作用的结果。事

实上，运动不仅有益延缓中老年人因年龄增长所致的

视力衰退，户外活动还有助预防青少年近视。早前

一项研究显示，儿童只需每周在自然光线下玩耍14

小时，就能降低近视风险。 □ 据《中国妇女报》

孩子喝全脂奶超重风险更低

加拿大的一项研究发现，喝全脂奶的孩子超重

或肥胖风险比喝低脂奶的孩子低40%。

圣迈克尔医院研究人员分析 7 个国家或地区

28项关于孩子超重风险和喝牛奶关系的研究数据，

涉及将近 2.1 万名 1 岁至 18 岁孩子。结果发现，其

中18项研究显示，孩子喝全脂奶会降低超重或肥胖

风险，但没有一项研究显示孩子喝低脂奶能降低超

重或肥胖风险。而加拿大现行膳食指南建议孩子

从两岁起喝低脂牛奶，以减少超重或肥胖风险。

圣迈克尔医院儿科医生乔纳森·马圭尔认为，

与喝全脂奶相比，这种做法不会让孩子们更瘦。马

圭尔说，这项研究仅为观察性研究，无法确定全脂

奶就是降低超重风险的原因，“全脂奶可能关联其

他降低超重或肥胖风险的因素。”

□ 据《中国妇女报》

□美 食

1.温度因素 我们要看说明书中提到的

温度因素。因药品剂型、成分的不同，储存温

度也可能各不相同，温度过高或过低都会对

药品产生影响，通常说明书会对不同药品注

明常温、阴凉、凉暗处和冷藏等保存条件。

常温指药品在 10℃~30℃处存放。大部

分没有特殊说明的常用口服制剂均可在常温

下储存。标明阴凉处的要求不高于20℃。凉

暗处指的是避光且温度不高于 20℃，如一些

抗生素、心血管药物、维生素 C 等，例如夏天

气温较高，可把硝酸甘油密封于棕色瓶存放

于冰箱。

冷藏药品则需放置于冰箱中，并保持温

度在2℃~8℃之间，家中最常见的就是胰岛素

注射液、双歧杆菌胶囊等。

2.湿度问题 湿度过高，空气中的水蒸气

就会被一些药物吸收，导致药品变潮湿，从而

发生发霉、潮解、稀释及变形；例如丙戊酸钠、

阿司匹林等。当空气中的湿度比较低的时

候，会有一些片剂发生裂片现象。一般湿度

控制的要求在 35%~75%之间，通常我们放置

的空间都能符合要求。

少数对湿度比较敏感的药物，厂家的药

品原包装可以达到储存条件，包括放置干燥

剂、分装在铝塑板中等。若说明书中要求药

片干燥储存，我们就不能将药片分装在收纳

盒中，也不要在药品没有服用完之前扔掉干

燥剂，或是改变原有的存放包装。

3. 光线问题 一般情况下，要避免药品

受到阳光直射。对贮藏如标明了遮光、阴暗

处的更要小心，如维生素 C、维生素 B、异丙

嗪、呋塞米、甲钴胺、硝苯地平等，可放在棕色

容器或黑纸包裹的无色透明、半透明容器，或

者直接保存在原包装的药盒里。

通常说明书中还会提到要密闭保存，这

是因为空气中的氧气和二氧化碳对药品的

质量影响比较大。因此，我们在服用完药品

后一定要拧紧瓶盖，铝塑板包装的药物不要

轻易破坏。

药师提醒：生活中建议大家合理分类摆

放，避免服错、串味，影响用药安全。同时由

于大多数药品的储存期限都是有限的,建议每

3~6个月清理一次药品，最好用记号笔标记药

品的保质期。

快检查家庭小药箱
药品都放对了吗？

我们的家里总会常备一些药品以便不时之需，这些药

品我们通常简单放置在收纳盒中。但有时不按规定的储

存就会发生一些意想不到的情况：比如发现药片“长”大

了，还有的变成了凝胶状。你有遇到这样的情况吗？

下面，就来跟大家分享一下，家庭怎样才能做到正确

地保存药品。 □ 据《北京青年报》

扔了可惜，吃了害怕！
烂了一点的水果还能吃吗？

坏了一点的水果，扔了吧，有点心疼；吃了吧，

又怕它伤身，实在纠结。

碰伤的水果可以吃
水果碰撞变软的部位，细胞发生了破损，一些

无色物质被转化为深色物质，使得“伤口”呈现出迥

然不同的颜色，而机械性损伤的水果是可以吃的。

其实，切开的苹果不立即吃完，也是会变成褐色的。

冻伤的水果可以吃
在冰箱里面放过的香蕉会变得又黑又软，这也

是因为细胞破损所致。如果没有细菌去抢占这些

破损细胞的营养物质，这类坏果也相对安全(味道和

口感会差一点)。不过，由于水果被冻伤，会使细胞

破损，为真菌的生长提供了良好条件，一旦被霉菌

侵占，甚至都已经长毛了，就不要吃了。

霉变的水果不要吃
有些人会认为，把水果霉变部分去掉就可以继续

吃剩余部分。但把霉变部位去除再食用也未必安全，

因为霉菌产生的毒素可以扩散到果实的其他正常部

位，把已经霉变的水果扔掉更保险。□ 据《健康时报》

(首都医科大学宣武医院营养科 李 缨)

豆角炖土豆

原料：豆角300 克，土豆250 克，猪肉150

克，葱、姜、五香粉、料酒、生抽、老抽、盐、油

适量。

做法：1.土豆去皮切小块，猪肉切片；2.

起锅热油，加葱花姜末爆香，加入猪肉，炒至

断生；3.加适量料酒、老抽、生抽，倒入土豆和

豆角，翻炒2分钟；4.加五香粉，倒水，大火将

水烧开后转中小火；5.汤炖少一半后，加盐翻

炒均匀，炖到收汁即可。

提醒：加了生抽和老抽，就要少放盐。

（北京大学公共卫生学院营养与食品卫生

学系主任、教授马冠生推荐）□ 据《生命时报》

参鸭汤

原料：北沙参30g，百合30g，鸭肉150g。

制法：将北沙参、百合、鸭肉分别洗净，

同放入锅中，加水适量，先用大火烧沸，再用

小火炖至鸭肉熟烂，调味即可。

功能：养阴润肺，清热化痰。用于肺阴

亏虚型咳嗽等。 □ 据《羊城晚报》


