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保定晚报讯（通讯员徐义国）未来三天，我市均是晴
间多云天气，最高气温16℃，将进入“晴冷”模式。随着天
气变冷，气温骤降，流感、肺炎等呼吸道感染疾病增多，心
脑血管疾病发病风险升高，老人、孩子、体弱人群及高危
人群应当注意预防。公众出行务必要注意添衣保暖，特别
是早出晚归的朋友们。

我市进入“晴冷”模式
据市气象台预测，5日晴间多云，西南风2-3级，

16℃～5℃。
6日晴间多云，东北风2-3级，16℃～5℃。
7日晴间多云，北风转东北风2-3级，16℃～6℃。

全省大部降温＋霜冻
受冷空气影响，预计今天早晨，保定、廊坊及以南地

区最低气温继续下降3～6℃，其他地区继续下降2～3℃，
张家口、承德、保定西北部最低气温降至-12～-3℃，其
他地区降至-2～5℃，全省大部分地区有霜冻，其中张家
口、承德、保定西北部、唐山北部、秦皇岛北部有冰冻。请
注意防范。

今天白天，全省晴间多云。
今天夜间到6日，石家庄、沧州以南地区晴转多云，

其他地区晴间多云。
6日夜间到7日，南部地区多云转晴，其他地区晴间

多云。

中东部多地气温将再创新低
昨天，冷空气持续发力，降温中心东移南压，同时，中

央气象台继续发布大风蓝色预警。11月4日至5日，受强
冷空气影响，东北地区东部、华北中南部、黄淮、江汉等地
气温将下降6～8℃，其中吉林东部、山东西北部等地局
地降温可达10℃左右。

在这轮降温过程中，近期全国整体偏高的气温将回
归正常水平，或短暂转为偏低。气温低点将出现在明后天
早晨，届时，最低气温0℃线将南压到华北中北部至陕西
中北部、甘肃南部一带。

此外，中东部多地气温将再创立秋以来新低。
相对于降温来说，这股强冷空气带来的降水较弱，今

天，北方大部将会放晴。此外，近期降雨频繁的海南岛等
地今天仍会有强降雨出现，部分地区累计雨量大。

具体来看，今天，黑龙江东南部、新疆北疆北部和南
疆盆地西部、西藏中东部、青海南部、川西高原等地部分
地区有小雪或雨夹雪，其中，西藏中东部、青海南部、川西
高原北部等地部分地区有中到大雪，西藏东北部、川西高
原北部等地局地暴雪。新疆北疆北部低海拔地区、西藏东
南部、四川盆地中西部、云南北部和中西部、海南岛等地
部分地区有小到中雨。

中国天气网提醒，近期海南岛等降雨频繁，部分地区
累计雨量大，公众需高度警惕持续降雨或局地强降雨可
能引发的山洪、滑坡、内涝等次生灾害。

研究发现人类活动
可能导致昆虫变色

新西兰一项最新研究发现，该国本土
石蝇因人类活动造成的环境变化而改变了
颜色。

新西兰奥塔戈大学研究人员日前在美
国《科学》杂志上发表论文说，在自然形成
的森林区域中，一种本土石蝇此前已进化
出模仿有毒森林物种的“警戒”颜色以欺骗
捕食者，让它们误以为这种石蝇也是有毒
的。但随着人类的到来，这里的森林被砍
伐，导致这种有毒物种消失，该区域的石蝇
因失去可模仿对象而不再采用这种策略，
而是进化成了不同的颜色。

具体来说，森林的消失导致多个石蝇
分支发生颜色改变，不再模仿有毒森林物
种的“警戒”颜色。这项研究展示了种群在遭
遇突然的环境变化后迅速适应的可能性。

研究人员介绍，在进化过程中应对环
境变化时，单个物种会发生一些适应性变
异，新研究表明人类活动引发的环境变化
也会改变物种之间的相互作用。不过，尽管
人类打破了数百万年来不同物种间进化出
的生态互动，但一些物种有足够的韧性来
克服人类活动造成的影响。

据新华社

最近，网上有种说法是煮米饭时加点油和醋，不仅能
让米饭更亮、更香、更好吃，还能降低米饭的升糖速度，吃
了不长胖。真的吗？

烹调任何食物时，只要加点油，都能改善外观光泽
度，加油会让米饭变得更好吃，这是完全没错的，这也是
人们爱吃炒饭的原因之一。

至于加醋的作用，在北方地区比较明显。北方地区以
硬水为多，硬水是弱碱性的，“硬”的主要原因通常是水中
含钙离子过多。加入少量酸后，钙离子在酸性条件下减少
与淀粉分子的相互作用，米饭就更柔软好吃。同时，加醋
也有利于保护大米中的维生素B1,虽说精白大米本身的维
生素B1含量就很低，但毕竟多少还剩一点。所以，在北方碱
性水条件下，加少量醋煮饭，算是个保护营养素的措施。

那么，加油加醋这种处理是不是能降低餐后血糖反
应呢？大概率是不能的。

因为，在饭里只加一小勺油肯定是不够的，需要较多
的油脂才能起到作用。但是，加大量的脂肪就会大幅度增
加热量，不利于预防肥胖。同时，前一餐如果吃了大量脂
肪，还会升高下一餐血糖反应。

加醋也必须是加大量的醋。此前研究证据表明，醋酸
可以降低唾液淀粉酶的活性，延缓淀粉分解速度，延缓胃

排空，提高肌肉组织对血糖的利用效果。但是，按此前国外
的研究证据，一餐大约要吃30克酸度6%的醋（如老陈
醋），或45克酸度4.5%的醋，才能起到作用，而且必须是先
吃醋再吃饭，或饭和醋一起吃才可以，后吃则是无效的。

如果100克大米（满满一小碗饭）烹调时就要加入
30-45克的醋，这样煮出来的米饭口味可能会受影响。而
且，醋酸属于挥发性酸，在煮制过程中，会有很大一部分
和水蒸气一起散发出去。

所以，真正需要控血糖的人，还是不能因为加了一小
勺油、一小勺醋就觉得能解决吃白米饭后血糖上升太多
的问题。

想要降低米饭的血糖反应，有以下几个已经被人体
试验研究证明比较可行的方案：

1.在蒸米饭的时候加入一部分全谷物，如燕麦粒等，
一起煮饭可以有效降低混合饭的血糖指数，即便用压力
锅煮软也是有一定效果的。

2.先吃一碗少油蔬菜，再吃其他菜肴，再开始吃米饭。
3.餐前先喝一杯牛奶，或含少量糖的豆浆，再吃正餐。
4.就着泡菜、酸梅、醋泡苹果干等酸味食物吃米饭。
5.餐前半小时提前吃半个苹果（约150克），然后再

开始吃菜肴和米饭。 据人民网

戒烟能让
心血管患病风险减半

不久前2024年欧洲心脏病学会年会
上发表的一项研究中，来自法国比沙-克
劳德·伯纳德医院的研究人员发现，稳定型
冠状动脉疾病患者在确诊后的任何时间点
戒烟，都能将发生重大心血管事件的风险
降低近50%。相比之下，只减少吸烟量的患
者在心血管风险方面的变化微乎其微。

国际稳定型冠状动脉疾病患者的长
期前瞻性观察注册研究评估了吸烟状况
对冠状动脉疾病患者心血管事件的影响。
该研究登记了32378名冠状动脉疾病患
者，并分析了他们在5年随访期间发生的
主要不良心血管事件（MACE），包括心血
管死亡或心肌梗死的情况。

研究显示患者在被诊断出冠状动脉
疾病后平均6.5年被纳入研究：纳入时，
13366名（41.3%）从未吸过烟，14973名
（46.2%）曾经吸过烟，4039名（12.5%）当
前还在吸烟。在曾经吸过烟的人中，有
72.8%的人在冠状动脉疾病确诊后的一年
内戒烟，有27.2%的人在后续年份中戒烟。
研究人员表示，确诊后的第一年是戒烟的
关键窗口期。

结果表明，在冠状动脉疾病确诊后戒
烟的患者，无论他们在何时戒烟，其心血
管状况均显著改善，MACE的风险降低了
44%。而减少吸烟的吸烟者，与未改变吸烟
习惯的吸烟者相比，MACE的风险并未显
著改变。冠状动脉疾病确诊后，每多一年
持续吸烟，MACE的风险就会增加8%。

不过，尽管与吸烟者相比，戒烟者的
MACE风险迅速显著降低，但即使戒烟多
年，他们的心血管患病风险也无法达到从
未吸烟者的水平。

据人民网
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我市开启“晴冷”模式 您“捂装”好了没？

煮米饭时加勺油和醋 能降低升糖速度吗？


