
当前正值新鲜蓝莓大量上市，有

关“蓝莓能消炎”“蓝莓堪比消炎药”

的说法引发了不少讨论。蓝莓真的

能当“消炎药”吃吗？对此，专家提

醒，蓝莓虽然富含花青素和维生素C

等有益成分，但并不能替代消炎药，

如果食用不当，反而可能带来其他健

康风险。

蓝莓所谓的抗炎作用
并不等同于消炎药

天津市第一中心医院营养科主任

谭桂军表示，在现代医学研究中，自由

基与慢性炎症、衰老、糖尿病、癌症等

具有一定关联，而蓝莓则富含蓝莓花

色苷和花青素，这些营养成分具有抗

氧化、清除自由基、改善视力等作用。

“但蓝莓所谓的‘抗炎’作用并不

等同于消炎药。”谭桂军表示，氧化压

力会导致体内细胞受损，引发炎症反

应；反过来，炎症也会产生活性氧，破

坏免疫机制。蓝莓的“消炎”作用，实

质上是借助其中的黄酮类物质（花青

素及蓝莓花色苷）抗氧化，减少氧化损

伤，一定程度上抑制炎症因子的生成，

从而增强免疫力，起到抵抗慢性炎症

的作用，其“消炎”机制与消炎药不同。

适量食用蓝莓确实对于控制慢

性低度炎症、心血管疾病等有一定的

辅助作用，但是花青素在肠道中的吸

收有限，当人体出现细菌、病毒感染

引发的急性炎症时，绝不能用蓝莓代

替消炎药治疗。

为了抑制炎症因子而大量食用

蓝莓的做法也并不可取。天津市南

开医院名中医馆主任戚经天表示，从

中医角度来看，蓝莓性凉，脾胃虚寒

者大量食用后则可能加重腹痛、腹泻

等症状。此外，蓝莓含有一定量的糖

分，糖尿病患者过量食用可能对血糖

造成影响。

不能把对健康的追求
寄托于某一种水果

当前，不少人为了追求“轻食养

生”或“水果食疗”，常常用水果沙拉、

果昔代替正餐，或者为了获取某种水

果中的特定营养元素，在短时间内大

量食用，专家表示这些做法都可能给

身体带来健康风险。

例如，山楂富含有机酸、黄酮类物

质，能够帮助消化、降血脂，但大量的

有机酸（如柠檬酸、苹果酸）会刺激胃

酸分泌，空腹或过量食用易引发胃部

不适，对胃炎、胃溃疡患者尤其不利，

可能加重病情，果酸和膳食纤维摄入

过多还会加速肠道蠕动，导致腹泻。

荔枝富含丰富的维生素C和钾，

对于抗氧化、调节电解质平衡等有一

定作用，但是大量空腹食用可能会引

发“荔枝病”。荔枝中的果糖堆积会刺

激胰岛素过量分泌，可能导致低血糖

的发生，出现头晕、无力、心慌等症状。

为避免“食疗”变“食伤”，专家建

议，任何水果都应适量食用，同时要

注意饮食的均衡。谭桂军说，健康饮

食的前提是食物多样，合理搭配，每

天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、

畜禽鱼蛋奶和豆类等食物，新鲜水果

的摄入量应在200g至350g，且果汁

不能代替鲜果。

此外，水果摄入的种类也应该更

丰富，每种少量但是品种多样，从而

确保摄入的营养更加多元。专家进

一步提醒，不能把对健康的追求寄托

于某一种水果。

专家提示，健康饮食的效果是潜

移默化的，需要长期坚持。科学的饮

食应做到多样、适量、因人而异，并结合

规律作息、适度运动等良好的生活习

惯，日常不应跟风将某一种食物神化，

在身体出现健康问题时更不能指望通

过吃大量水果来代替药品或治疗。

新华社记者 张建新 栗雅婷

近日，昆明市官渡区普自社区城

中村改造（二期）回迁安置房项目迎

来建设关键节点。项目主体工程已

全部完工，即将启动室外工程施工，

预计6月30日实现竣工目标。该项

目建成后将有效解决当地居民住房

安置难题，进一步优化片区城市功能

布局，提升人居环境品质。

普自社区城中村改造项目（二

期）位于官渡区矣六街道，净用地面

积约3.6万平方米，总建筑面积达21

万平方米，项目规划建设回迁安置房

1590套，同步配套建设水、电、通信、

绿化等附属设施。

走进项目现场，住宅楼已基本完

成外墙粉刷，脚手架和安全网已基本

拆除，建筑轮廓清晰可见，窗户、阳台

的线条整洁分明。工人们正分散在

各楼栋间进行最后的收尾作业。

作为官渡区重点民生工程，该项目

由官渡区国有资产投资经营公司下属

的云南睿城建设项目管理公司代建。

2024年6月28日，项目顺利取得

“四证”，完成前期各项审批手续；7月

16日正式启动施工建设。2025年3

月15日完成首块筏板浇筑，2026年1

月8日所有主体结构如期封顶断水，

标志着项目建设取得阶段性胜利。

截至目前，项目主体工程已全部

完工，装修工程施工进度已完成约

60%。按照施工计划，2026年 4月

中旬启动室外工程施工，项目正处于

装修与室外工程交叉推进的全力冲

刺阶段。结合现场施工进度、人员调

配及各项保障落实情况，项目整体推

进平稳有序，预计将于2026年6月

30日实现竣工目标。

该项目的建设不仅能够妥善解决

城中村改造带来的居民住房安置问

题，还将促进片区土地资源的有效利

用，推动城市功能分区更趋合理，进一

步完善片区基础设施与配套设施。

项目竣工后，将为官渡区大规模

推进旧城改造工作奠定坚实基础，凭

借优质的建设品质与完善的配套，大

幅提升片区居住品质与发展价值，为

官渡区城市功能提升和民生保障改

善注入新的动力。
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昆明 4月15日
晴 13～26℃

中国福彩网(截至4月14日24时)
彩票开奖

中国体彩网(截至4月14日24时)

双色球 第2026041期
2 8 10 17 19 24 + 13
福彩3D 第2026094期
4 1 8

7星彩 第26041期
7 9 1 1 4 9 + 13
排列3排列5 第26094期
9 3 8 1 1

云南多地火险居高
公众注意用火安全

普自社区城中村改造项目
1590套回迁房6月底竣工

本周南支槽多波动

东移，静止锋缓慢加强，

15日至 17日，云南多地

仍有阵雨局部中雨。云

南省气象台预计：15日，

迪庆州北部、怒江州北部、保山市北部多云

间阴有中雨局部大雨，迪庆州南部、怒江州

南部、保山市中部、大理州北部、丽江市、楚

雄州北部、昆明市北部、昭通市、曲靖市北

部、文山州东北部和南部多云有分散阵雨，

其他地区晴。

气象部门提醒：近期丽江市东南部、大

理州东北部、楚雄州中部和北部、昆明市中

部和东部、玉溪市东部、红河州中北部、文山

州西北部、曲靖市大部、普洱市中南部森林

草原火险气象等级高，上述大部地区午后易

出现大风天气，风干物燥，公众在做好大风

防范的同时，注意用火安全，严禁野外用

火。金沙江、澜沧江、元江河谷地区及文山

州东部局地会出现高温天气，需注意防暑。

昆明主城区天气预报：

4月16日 晴 14～26℃

4月17日 多云 12～25℃

本报记者 孙嘉辰

三部门联合组织召开工作会议

开展智能网联汽车
道路测试与示范应用

工业和信息化部装备工业一司、公安部

交通管理局、交通运输部运输服务司14日

联合组织召开智能网联汽车道路测试与示

范应用工作会议，部署开展自查整改，加强

安全监管工作。

会议强调，要稳妥有序开展智能网联汽

车道路测试与示范应用。各地方要结合近

期发生的安全事件，开展全面自查评估，查

找分析存在的主要问题，认真做好整改工

作；要建立健全工作机制，完善相关管理政

策，加强全过程安全监管，提高应急处置能

力，确保测试示范活动安全有序开展。

据悉，有关部门将持续完善自动驾驶相

关管理制度，建立国家、地方、企业三级技术

成熟度和安全性评价机制，进一步强化应急

保障能力建设，以高水平安全促进智能网联

汽车产业高质量发展。

新华社记者 唐诗凝 周圆

项目主体工程已完工


