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“小孩小孩你别馋，过了腊八就

是年；腊八粥，喝几天，哩哩啦啦二

十三”……当这首熟悉的歌谣响起

时，又是一年腊八至。1月18日是

农历腊月初八，即腊八节，俗称“腊

八”。巧合的是，这一天还是四九第

一天。

民俗学者、天津社科院研究员

王来华介绍，作为腊月里第一个重

要节日，腊八在我国有着悠久的传

统和历史，喝上一碗用五颜六色的

“腊八米”熬制的腊八粥，就成了民

间最传统的习俗之一。受佛教文化

影响，腊八粥也称“福寿粥”“福德

粥”和“佛粥”，寓意逐疫迎春、祈福

增寿。

作家冰心曾在其作品《腊八粥》

中写道：“这腊八粥是用糯米、红糖

和十八种干果掺在一起煮成的。干

果里大的有红枣、桂圆、核桃、白果、

杏仁、栗子、花生、葡萄干等等，小的

有各种豆子和芝麻之类，吃起来十

分香甜可口。”

除腊八粥外，我国不少地方还

有泡腊八蒜、蘸腊八醋、吃腊八面

等食俗。

作家老舍就曾在其作品《北京

的春节》中专门描写了腊八蒜：“腊

八这天还要泡腊八蒜。把蒜瓣在这

天放到高醋里，封起来，为过年吃饺

子用的。到年底，蒜泡得色如翡翠，

而醋也有了些辣味，色味双美，使人

要多吃几个饺子。”

“由于有了作家们的文字濡染，

腊八美食也刻上了浓郁的文化底蕴

和人文气息。”王来华说，随着时代

发展和社会进步，如今市面上早就

有熬好的腊八粥、泡好的腊八蒜和

腊八醋售卖，供给那些工作忙碌没

时间熬制和泡制的人们。

翻阅日历牌，有人会发现，今年

的腊八正逢四九第一天。在王来华

看来，这种巧合很正常。他表示，不

仅腊八会巧逢四九，还会巧遇五九，

甚至是元旦、小寒、大寒等时令节

点，比如，2012年的腊八正逢元旦、

2015 年的腊八赶上五九第一天、

2017年的腊八与小寒同日、2021年

的腊八与大寒同一天。

“腊七腊八，冻掉下巴”。腊八

之日天气虽然寒冷，却也意味着农

历新年快到了，有俗语说“过了腊八

就是年”。腊八一过，过年的气氛一

天赛过一天。腊八到了，记得喝上

一碗热乎香甜的腊八粥，体味这碗

粥里饱含着的父母关爱、乡思乡愁

和欢喜的年味。 ■据新华社

当前正值一年中最寒冷的季节，人

体本能地希望摄入更多热量，贮存脂肪

来增强御寒能力。专家提示，这个时期

尤其是老年人可以通过合理的饮食选

择和保健方法，增强身体免疫力，健康

安全过冬。

“随着气温的明显下降，老年人新

陈代谢会更加缓慢，脾胃功能相应减

弱，胃肠道的蠕动也会减缓，可能导致

食物在胃肠停留时间延长，增加老年人

消化系统负担。”北京医院消化内科副

主任医师刚锐表示，由于季节原因，部

分老年人可能还习惯吃油腻辛辣食物，

这些食物可能会对消化系统造成额外

压力，导致反酸、胃痛、腹胀、腹痛等。

对老年人而言，冬季胃肠道保健要

注意哪些？专家提醒，保持规律的饮

食习惯有助于维持消化系统的健康，

建议老年人每天定时进食，避免过度

饥饿或过饱；多样化的饮食有助于身

体获取所需营养，老年人可以适量摄

入蔬菜、水果、全谷类食物、蛋白质、坚

果等；适度运动有助于促进肠道蠕动，

改善消化功能。

刚锐特别提醒，胃炎患者应避免刺

激性食物和饮料，如辛辣食物、咖啡、酒

精等；胃溃疡患者需要避免过度油腻和

辛辣食物；腹泻患者应保持清淡饮食；

胃食管反流患者应避免甜、粘、腻的食

物。

北京协和医院临床营养科主任于

康提示，要遵循“食不过饱”原则，尽量

保持食物清淡，少油少盐。此外，保持

良好的生活习惯，包括充足的睡眠、减

少压力、避免过度饮酒和吸烟等都有助

于维持消化系统的健康。 ■据新华社

世界卫生组织日前发布

《2000至 2030年全球烟草使

用流行趋势报告》称，全球烟草

使用率继续下降。

根据这份报告，2022年的

趋势显示，全球烟草使用率继

续下降，全世界约有五分之一

的成年人吸烟，在2000年时这

一比例为三分之一。2022年，

全球约有12.45亿成年烟草使

用者，其中男性烟草使用者超

过10亿，女性烟草使用者约

2.24亿。

报告说，全球成年烟草使

用者数量预计到2025年下降

至12亿。

报告说，大多数国家都存

在13岁至15岁的青少年使用

烟草和尼古丁产品的情况。为

了保护子孙后代，确保烟草使

用继续下降，世卫组织将今年

的世界无烟日主题定为“保护

儿童免受烟草业侵扰”。

世卫组织健康促进司司长

吕迪格·克雷希表示，“近年来，

烟草控制取得了良好进展，但

我们不能自满”。世卫组织敦

促各国继续制定烟草控制政

策，加大烟草控制力度。

■据新华社

在冬季，很多人习惯外出时用保温

杯饮水。如今，市面上的保温杯种类很

多，如何才能选出安全性高的保温杯？

保温杯不宜装哪些液体？记者就此采

访了相关专家。

“制作保温杯的材料有不锈钢、玻

璃、陶瓷等。不锈钢材质的保温杯相对

安全，因为它们一般经过除锈、钝化等

多道工序，可以避免产生有害物质。不

锈钢材料主要有201、304和 316这三

种。”中国石油大学理学院副教授周广

刚在接受记者采访时介绍。

201不锈钢的主要成分是铬、锰、

镍，耐腐蚀性相对较差。这种不锈钢即

使经过抛光颜色也偏黑，被广泛应用于

对材质要求不高的装饰领域。

304不锈钢的主要成分是铬、镍，有

良好的耐蚀性和耐热性。这种不锈钢

一般用于制作餐具、家具、医疗器材等。

316不锈钢在304不锈钢的基础上

添加了金属钼，抗腐蚀性更强。它主要

被应用于食品工业、钟表饰品、制药行

业、航天、医疗器材等领域。

304和316不锈钢都属于食品级不

锈钢，可以作为制造保温杯的材料。“在

选购保温杯时，建议消费者选择标注

304、316或‘食品接触用不锈钢’字样

的杯子。这类杯子的安全性更有保

障。”周广刚说。

那么，保温杯不宜装哪些液体？

一是酸性饮料。橙汁、可乐等酸性

饮料容易与不锈钢发生化学反应，导致

有害物质析出。这或会对保温杯的内

壁造成损伤，也可能导致保温杯的密封

性能下降，影响保温效果。

二是茶水。茶水在高温和恒温的

条件下容易发酵，进而导致水体中有害

物质增多。

三是中药汤。中药汤成分复杂，容

易与保温杯发生化学反应，影响药效，

甚至产生有害物质。 ■据人民网

近日，中山大学中山医学

院张宏波课题组在《自然》

（Nature）杂志发表论文，发布

首个人类肢体发育单细胞时空

图谱，解析了胎儿四肢的细胞

演变路径和细胞空间位置决定

过程。这项研究为进一步研究

肢体发育的详细调节机制、肢

体发育异常的细胞生理机制，

乃至更广泛的发育和再生过程

中细胞命运调节机制和空间位

置建成机制提供了重要参考。

在这项研究中，张宏波团

队与合作者试图回答两个关键

问题：肢体细胞的发展如何决

定、细胞的空间位置如何决定。

张宏波团队从第五周初到

第九周胚胎连续取样，获得超

过10万个细胞，每个细胞约

2000个基因，通过计算分析，

率先构建起精细的包含所有细

胞类型的人类四肢发育单细胞

图谱。

“四肢发育异常是全球报

告最多的出生综合征之一，全

球大约每500个新生儿即可发

现一例。”张宏波指出，图谱刻

画出正常的肢体发育，提供一

个正常发育的细胞演变时空

“路线图”。如此一来，便可以

帮助发现肢体发育异常的病变

原因、发生时间等，为下一步的

医学干预提供基础。

■据人民网

印尼安达拉斯大学科学家

对该国21个食盐品牌进行抽

样，发现每个品牌都含有4种

不同的微塑料。相关论文发表

于最新一期《全球环境科学与

管理杂志》。

微塑料被定义为5毫米到

1微米的塑料碎片，大多数来

自瓶子和食品包装等一次性塑

料。这些塑料降解缓慢，在被

分解为越来越小的碎片时会产

生微塑料。人类和其他生物摄

入微塑料后，可能对健康和生

态系统产生未知的影响。

在最新研究中，研究团队

从市场和超市购买了21个品

牌的食盐。他们先从每个品牌

中称量出50克盐，然后将其与

水混合以去除有机杂质。接

着，他们将烧瓶中的剩余样品

置于热板上，并在65℃条件下

以每分钟 300转的速度搅拌

30分钟。随后，他们将样品在

室温下冷却并搅拌，直到盐完

全溶解。最后，团队通过显微

镜观察烧瓶中剩下的物质，根

据形状、大小和颜色识别出4

种类型的微塑料。其中，塑料

碎片最常见（67.49%），其次是

纤维（23.82%）、薄膜（6.08%）

和颗粒（2.61%）。

研究人员表示，这些微塑

料与癌症、心脏病和痴呆症的

发展以及生育问题相关联。而

且，他们在每公斤食盐中检测

出多达33个微塑料颗粒，这意

味着人们每年会摄入相当数量

的微塑料。 ■据人民网
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世卫组织：
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印尼科学家研究称
食盐中发现四种微塑料

我国科学家发布
人类肢体细胞发育“路线图”

熬夜在人群中很普遍，而

近日一项瑞典研究再证起居应

有度。研究显示，经常熬夜的

人冠状动脉钙化风险几乎是早

起早睡者的两倍。

这项研究分析了771位年

龄50至64岁参与者的资料，

其中排除了既往有心脏病者。

参 与 者 平 均 年 龄 57.6 岁 ，

47.3%为男性。参与者均接受

冠脉CT血管扫描评估冠脉钙

化程度。

研究显示，这一中年人群

中，29%冠脉有明显钙化。早

睡早起人群中，22.2%冠脉有

明显钙化，而经常熬夜者这一

比例高达40.8%。

在考虑了影响冠脉钙化的

混淆因素后，进一步分析发现，

与早睡早起人群相比，经常熬

“很深的夜”者冠脉钙化风险增

加90%。研究提示，在疾病早

期阶段，昼夜节律似乎对心脏

与血管尤其重要。经常熬夜可

能与冠脉钙化和导致动脉钙化

的过程有关。 ■据人民网

少熬夜 当心冠状动脉钙化


