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健康8

◎心理

前不久，美国发布了

最新版的膳食指南。仔细

阅读全文后发现，该膳食

指南中的很多说法对一些

广泛存在的错误认知进行

了纠正，部分观点对国人

也具有指导意义，在这里

给大家梳理一下。

想要吃得健康做到这

4点

此次，美版膳食指南

中指出，对普通人来说，要

想吃得健康，并没有想象

的复杂。按照国人的饮食

习惯，建议大家平时应做

到以下4点。

1.尽量从食物中获得

所需的营养，营养密度高

的食物包括蔬菜、水果、谷

类、奶类等。

2. 吃多样化的食物。

我国膳食指南也建议每天

吃 12 种食物，每个星期吃

25种食物。

3.平时吃东西时应注

意分量，优先选择小分量

食物。

4. 对老人而言，平时

应多吃含优质蛋白的食

物，如瘦肉、鱼虾等海鲜、

豆类食物等。

不要纠结哪些食物不

能吃

此次，美版膳食指南

中提到，由于文化传统、

口味喜好等不一样，没有

必要都用同一个健康食

谱，并不是只有吃蔬菜沙

拉和全麦面包才是健康

饮食。

时下，很多人认为，健

康饮食就是很多食物不能

吃，三餐都要有饥饿感。美

版指南中强调，要把注意

力放在吃高营养素密度的

食品上。近年来，国内很多

营养专家也一直在提倡，

不要总想着什么东西不能

吃，而要多想想如何把健

康食材吃够。

还有人认为，要健康

饮食，就绝对不能吃那些

有糖、有盐、含饱和脂肪的

食物。此次，美版膳食指南

中提到，每天的食物能量

中，有 85%要来源于那些

健康食物，还有 15%可以

用来享用满足口味的食

物。这种说法是比较人性

和科学的。只要绝大多数

时间饮食有节，每周有一

天吃少量甜食，每个月享

用两三次大餐，且不达到

暴饮暴食的程度，并不会

影响身体健康。

维生素片不能代替食

物

美版膳食指南中还提

到，冷冻蔬果仍具有营养

价值。这是有道理的。蔬果

的营养价值不仅仅在于提

供维生素 C，其中含有的

钾、镁等矿物质，类胡萝卜

素，维生素 K，膳食纤维

等，并不会因为冷冻和罐

藏工艺受到明显损失。特

别是冷冻蔬果，相关营养

元素的保留程度可能会更

高。所以，家里可以备一些

冷冻的甜豌豆、甜玉米粒

等蔬菜。

和中国的膳食指南一

样，美版膳食指南也关注

到了复合营养素补充剂。

当下，很多人认为，平时饮

食不合理，只要补充一些

维生素片就好。其实，无论

多么齐全的复合营养素补

充剂，也不能替代天然食

物。 （据《中国医药报》）

囤积倾向要及早干预

很多老年人有囤积物品的行为。严重的囤积症患

者对自己的行为完全没有自知力，也不愿接受治疗。而

且，目前也缺乏有效的治法，主要采用认知行为治疗。

对明显带有抑郁、焦虑情绪的患者，则进行药物治疗。

因为正常的储藏行为与病态的囤积行为之间没

有严格的分界线，是个逐渐发展的过程，所以家人要

在早期注意识别家中的老人是否有囤积的倾向，及早

进行干预，帮他们管理并及时清理家中物品，以免发

展为病理性的囤积行为问题。

在物质极丰富的今天，越来越多的人意识到简化

生活的重要性，倡导“断舍离”。断=斩断物欲，不盲目

购买不需要的东西；舍=舍弃废物，清理掉多余没用

的东西；离=脱离执念，脱离对物品的迷恋，清楚内心

真正的需求。可利用这一生活理念对生活做减法，让

自己不为物所累。 （据《快乐老人报》）

小溃疡
其实是个
大麻烦

日前，70 岁的赵

先生因十二指肠溃疡

陷入感染性休克，差点

丢了性命。一个普通的

十二指肠溃疡，怎会引

发这么严重的后果？

赵先生有30多年

十二指肠溃疡病史。早

在 20 年前，他就因溃

疡出血住院治疗过，但

之后赵先生没有按医

生要求服药，还保持着

烟酒不离的生活习惯。

据介绍，十二指肠溃疡

是由于胃液消化作用

引起的十二指肠黏膜

的溃疡性疾病，它与胃

酸分泌异常、服用非甾

体抗炎药、生活及饮食

不规律、工作及外界压

力、吸烟、饮酒以及精

神心理因素密切相关。

在我国，十二指肠

溃疡男女发病比例约

为3∶1。十二指肠溃疡

的典型症状为上腹痛，

或隐隐作痛像火在烧，

尤其是饿的时候痛感

加剧，进食后腹痛缓

解。该病好发于冬春两

季，但很多患者并不把

十二指肠溃疡当回事，

殊不知该病持续发展

会引起消化道出血、十

二指肠穿孔、急性腹膜

炎等，治疗不及时，就

可能出现赵先生这样

的情况。十二指肠溃疡

易反复发作，必须坚持

长期服药，不可稍有好

转就骤然停药。

（据《每日商报》）

近两年，医美面膜、

“械字号面膜”走红网络。

这些网售的医美面膜是真

的有用吗？多位医生就此

表示，医美面膜相当于皮

肤科的“创口贴”，对于美

容护肤方面的作用不如普

通面膜。

使用者感受各异

“能够加速创面愈合”

“能够治疗皮炎”“能够祛

除红血丝”……诸如此类

的宣传语近年频繁地出现

在网售医美面膜、“械字号

面膜”的宣

传上，让人

们觉得，医

美面膜无论

从安全性还

是护肤方面

都超越了普

通面膜的存

在。

在销售

某品牌医美面膜的网店

中，店家在介绍中将“抑制

敏感”“皮炎痤疮”“创面愈

合”等作为卖点标出。而部

分微商更是直接把“治疗

皮肤病”作为宣传语写在

了产品介绍上。在向客户

推销医美面膜的时候，有

些销售者会告诉客户这种

医美面膜是能治疗过敏、

湿疹、痤疮、红血丝等皮肤

问题，是药用产品，是“良

药”。

医美面膜、“械字号面

膜”真有宣传的那样神奇

吗？曾使用过医美面膜的

小商表示，她使用了近三

个月医美面膜，其间并没

有觉得效果有多好，“感觉

没有普通面膜有用，连祛

痘都实现不了”。

皮肤敏感的使用者小

林则觉得有点用。“平时皮

肤不敏感的时候，用了什

么感觉都没有，只有在我

被太阳暴晒之后使用，才

觉得用完脸不那么疼了”。

因为使用者的感受各

异，不少网友都对医美面膜

所宣传的内容产生了质疑，

认为根本治不了皮肤病。

“械字号”面膜或为医

用敷料

那么医美面膜、“械字

号面膜”到底是药品还是

化 妆 品 呢 ？

据 悉 ，标 注

了“械字号”

的医美面膜

或只是医用

敷 料 的 一

种 。医 用 敷

料的解释为

具有吸收创

面 渗 出 液 、

支持器官、防粘连或者为

创面提供适宜环境等医疗

作用。依照医疗器械管理

的医用敷料可以分为三大

类，一种为外科敷料，分为

可吸收敷料和不可吸收敷

料两种。第二种为接触性

创面敷料，分为急性创面

敷料和慢性创面敷料。第

三种则是包扎固定敷料。

而按照医疗器械管理的医

用敷料命名应当符合《医

疗器械通用名称命名规

则》，不得含有“美容”“保

健”等宣传语，不得含有扩

大使用范围或者其他具有

误导性、欺骗性的内容。

而标注“妆字号”的医

美面膜实则不能对外宣称

是医学护肤品，只是按照

化妆品管理的面膜产品。

根据《化妆品卫生监督条

例》规定，化妆品不得宣称

具有医疗作用，其标示不

得标注夸大功能、虚假宣

传等内容。化妆品宣称“医

学护肤品”“药妆”等，属于

明示或暗示产品具有医疗

作用，属违法宣传行为。

医生：无法起到美容

作用

那么，网售的医美面

膜到底还能不能用？用了

到底有没有护肤的效果？

上海某医院皮肤科医生

“小酒窝伊森”表示，现在

很多微商把医美面膜过于

神话了，医美面膜其实可

以理解成“创口贴”。“这些

面膜没有任何治疗作用。我

们医用的面膜成分非常单

纯，不仅没有添加剂，也没

有药物。它能起到最大的作

用就是可以帮助患者维护

创面的清洁，并可对术后的

肌肤产生镇静的作用，所以

可以理解它就是一片‘创口

贴’。”北京中医药大学东直

门中医院皮肤科主治医师

田野也表示，医生给患者在

术后使用的面膜最大作用

是帮助创口恢复，无药用，

也起不到美容的作用。

“小酒窝伊森”及田野

均建议，如果是普通人，没

有必要使用医美面膜，因

为医美面膜无添加的特

点，让其在美容、护肤方面

起不到任何作用，还不如

使用普通面膜。“我建议平

时就用普通面膜，偶尔在

皮肤特别敏感和晒伤的时

候用一两次‘医美面膜’，

起到缓解的作用就可以

了。”“小酒窝伊森”说。

（据《北京青年报》）

清火有妙招

常见的上火有心火和肝火。心火多表现为心烦，

白天坐立不安，夜间失眠，舌尖红甚至舌尖生疮，小便

色黄或刺痛、淋漓不尽；肝火表现为口苦、胸胁胀满、

头胀痛、大便干等情况。一般而言，实火发病急、病程

短，舌质红、舌苔厚黄，小便颜色黄、气味重，大便干

结，发热温度高、全身燥热；虚火发表缓、病程长，舌质

红或淡红、舌苔薄，小便颜色淡清，大便稀软或腹泻，

身体忽冷忽热。心实火可选择导赤丸，若有咽喉红肿

疼痛、头痛眩晕及大便燥结，可选用牛黄解毒片、玄麦

甘桔颗粒等。心虚火可选用天王补心丹或柏子养心

丸。肝实火伴下阴湿热，用龙胆泻肝丸，伴有肠胃积热

时，可服用左金丸。肝虚火可选用杞菊地黄丸或丹栀

逍遥散。 （据《广州日报》）

美版膳食指南纠正不少错误认知

网红医美面膜没有美容作用


