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秋葵 适合糖尿病人
菠菜 不能有效补铁

话题

即答

! ! ! !欢迎读者扫描右上角二维码下载新民邻声 !""!进入话题板块对本文进行评论

互动!部分优秀点评将刊登于明日本版"

! ! ! !“春天孩儿脸，一天变三变”。初春时
节，究竟应该及早换上轻快的春装还是坚
持厚实的冬装？不少家庭又陷入了如何穿
衣的争论之中。作为传统养生常识，“春捂
秋冻”的老古话陪伴中国人走过了数千
年，更成为大部分老年人心中的金科玉
律。那么，从现代养生观点来看，“春捂”到
底有没有科学依据？

两代人有两种观念
“哪怕只有 !"!的天，我照样穿裙子，

一个冬天下来也没有生病。”#$岁的市民
王小姐说自己“不怕冷”，也很少因为挨冻
而导致感冒，所以“春捂”对她来说是多余
的。市民张先生认为，春捂并非科学养生
之道，反而导致体质缺乏抵抗力，很多病
都是“捂”出来的。但 %$岁的丁女士却认
为，“春捂”是一句养生古训，自然有它的
道理，乍暖还寒的时节，过早地脱去衣服，
会导致寒气入侵而生病。

这两个观点基本代表着两代人的养
生立场，甚至是医学观念的冲突。在人们
的印象中，感冒总与寒冷脱不了干系。在
冷空气突袭的情况下穿衣不够，往往过不
了多久就会打喷嚏、流鼻涕，甚至还会发

烧、头痛、全身肌肉关节酸痛。然而，西方
人却曾做过小样本的试验，让受试者采用
少穿衣、洗冷水浴、洗头后不吹干等一系
列“自虐”受寒方式，然后观察他们是否会
生病。最终的统计结果显示，寒冷与感冒
并无显著关联。

温度骤变影响免疫
既然如此，“春捂”是不是就没有必要

了？同济大学附属第十人民医院呼吸科主
任、主任医师王昌惠告诉记者，历史研究
表明，感冒源于某种可以被传染的病原
体，而温度很可能不是导致感冒的主要因
素。在较低的环境温度下，人体凉爽的鼻
腔环境有利于鼻病毒等微生物的复制；温
度的骤然变化还会作用于人体的免疫系
统，影响免疫应答的过程，温度越低，人体
对病毒的固有免疫应答作用就越低。从这
一点可以看出，气温变化频繁且剧烈的早
春时节，适当保暖还是有必要的。

要不要捂还看体质
“春捂”的一个“捂”字&给很多人造成

了误解，似乎春天一定得穿得“厚实”“密

不透风”才能抵挡料峭的春寒。但是，王昌
惠医生指出，如果真的采用上述穿衣原
则，反而很有可能诱发感冒。春季的江南
地区，随着大气环流的改变，来自海上的
暖湿气流开始强盛，空气湿度大大增加。
此时若再简单延续冬季的御寒穿衣方式
（如穿加厚保暖的棉毛衫、防风防水的冲
锋衣等），不利于人体汗水、湿气等的排
出，稍一活动或环境温度稍有升高，就有
可能汗湿内衣，吹风之后反而让人倍感寒
冷。因此，“春捂”宜选择宽松透气的毛衣，
既能有效保暖，又利于汗水、湿气的排出，
从而保持内衣和皮肤的干爽。
要不要捂，该如何判断？王昌惠说，老

年人和体弱多病的人，一般情况下 !%!可
以视为捂或者不捂的临界温度。当温度稳
定持续在 !%!以上时，就没必要非要讲究
“捂”了。且“春捂”也要有度，如果天气热
了，还穿着棉衣，就会超过身体的耐热限
度，体温调节中枢就会适应不了，同样对
健康极其不利。他建议市民每天出门前查
看一下天气预报，根据当天温度适当增减
衣物，按“天气”穿衣比按“季节”穿衣靠
谱。 本报记者 左妍
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! ! ! !王桢#医学博士、国家公共一级营养
师，回答营养问题。

#焕豫问# 都说秋葵有降血糖的作

用"是真的吗#

#王桢答# 秋葵中的黏蛋白有抑制

糖吸收的作用"所以近年来作为治疗糖尿

病的偏方$ 秋葵中含有丰富的膳食纤维"

可以减缓餐后血糖的升高$ 秋葵热量低"

适合糖尿病人食用"但也不能依赖它来降

糖"还是要坚持正确的治疗$

#陷阱问#一直有意地多吃菠菜"请

问菠菜到底能补铁补血吗#

#王桢答# 菠菜中的铁含量在蔬菜

中较高"每百克达 !"#毫克%跟猪瘦肉差

不多"其为每百克 $毫克&$但植物性食物

中的铁主要以非血红素铁的形式存在"其

吸收明显受到草酸'植酸'膳食纤维等影

响$ 菠菜中草酸和膳食纤维比较丰富"以

致菠菜中铁的吸收率只有 %"$&" 所以吃

菠菜并不能有效补铁$

如果您有相关方面的问题，可进入新
民邻声 '((话题板块的“即答”栏目，向
王桢提问。同时您也可浏览更多其他的问
答主题并提问。 社区全媒体 盛燕丹
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