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健康8

高血压患者
脚肿
或因降压药

高血压患者脚肿，

可能与服用的降压药有

关。

地平类降压药包括

硝苯地平、非洛地平等。

此类药物在降压的同

时，还能起到抗动脉粥

样硬化的作用，但有个

常见的副作用——脚

肿，这是因为地平类降

压药对小动脉扩张效果

非常好，但对小静脉和

毛细血管的扩张作用很

有限，因而可能导致体

液淤积。白天人在站立

活动时，本就易出现下

肢回流压力减小的情

况，药物的作用好比“火

上浇油”，导致高血压患

者易出现“晚上脚肿，早

晨复原”的情形。

这种脚肿通常出现

在用药初期，往往能自行

消失。服用地平类降压

药的患者，白天要注意

避免长时间站立，卧床

休息时尽量把双腿垫

高，以缓解水肿。如果脚

肿的程度不重，就不需

要理会，可以继续服药；

如果肿胀明显，影响了

日常生活，可考虑换成

其他种类降压药或联合

用药。不过，地平类降压

药并不会引起血容量增

加，所以不建议服用利尿

剂。（据《北京青年报》）

主打“0 卡 0 糖”概念

的网红饮料元气森林日前

发布道歉声明，声明中称，

在乳茶产品的产品标示中

没有说明“0蔗糖”与“0糖”

的区别。而仔细查看该产

品的成分表可以发现，其

添加了结晶果糖。

当下，国人的健康养

生意识逐渐提高，许多食

品、保健产品开始打出各

种“养生”概念来吸引消费

者。然而，在专家们看来，

爆款“养生”概念和产品大

多名不副实。

无糖食物是健康陷阱

如今“无糖”“0 热量”

成为影响消费者选购食品

时的关键词，市面上出现

了以此为招牌的饮料、酸

奶、零食等产品。

对此，北京协和医院临

床营养科主任医师陈伟介

绍，市面上标称“0卡0糖”

的饮料，其甜味大多来自甜

味剂，它的热量比高糖分饮

料低。如果单纯和含糖饮料

相比，0卡0糖饮料确实对

防治肥胖有帮助；但如果和

水相比，由于甜味剂在大脑

中会产生兴奋的作用，会引

导你摄入更多的高热量食

物，从这个意义上来说，无

糖饮料并不是健康饮料。

此外，从科学的角度上

看，绝对的无糖食品是不存

在的。常见的无糖食品如无

糖饼干、无糖月饼等，本身

大多是用面粉等碳水化合

物制作，吃进去以后，经消

化分解最终还是会变成葡

萄糖，所以与吃馒头、米饭

等食物摄入的糖分相比，并

没有彻底减少。

“不含防腐剂”未必就

健康

时下，市面上有很多

食品声称“不含防腐剂”

“不含添加剂”，标注这些

字眼的食品往往更受大家

的追捧。

对此，中国农业大学食

品学院副教授范志红表示，

有些食品在生产加工过程

中，本身就完全不需要添加

防腐剂。比如方便面经过油

炸并干燥后，能被腐败微生

物利用的水分已经不复存

在，即使不加防腐剂也不会

腐败；罐头食品经灭菌后立

即装入无菌密封包装，罐内

细菌已被杀死，也不需要添

加防腐剂。因此，上述产品

包装上标注的“不含防腐

剂”如同“废话广告”，并不

代表厂家的技术有多先进，

只是利用消费者不了解加

工过程和追求健康的心理

来促销产品。

“标注‘不含防腐剂’的

产品也未必健康。”范志红解

释说，有些标注“不含防腐

剂”的食品是通过添加大量

的盐和糖来实现保存的，对

人体的危害可能会超过合

法添加的防腐剂。盐和糖是

天然防腐剂，能抑制细菌，但

食品要想靠其防腐，往往需

要添加到咸得有点难受或

甜得有点“齁”的程度。

有些替代产品缺乏依据

现代人生活节奏快，

既想健康，又不愿意多下

功夫。于是，一些能让人轻

松减肥、瞬间美容的“替代

产品”就出现了。

比如代餐产品，它们

常常打着“不挨饿，不运

动，就能瘦下来”的旗号，

受到很多人的追捧。所谓

“代餐”，就是用来代替部

分或者全部正餐的食物。

市场上常见的代餐产品有

代餐粉、代餐棒、代餐奶昔

等。对此，科信食品与营养

信息交流中心科学技术部

主任阮光锋提醒，吃这种

代餐产品并不健康，甚至

可能对身体造成危害。首

先，这些代餐产品基本都

是粉状的东西，对餐后血

糖控制非常不利。其次，长

期吃代餐粉还可能导致营

养不良。

比如代替面膜、理疗

的口服美容产品，它们大

多宣称能“把玻尿酸吃进

皮肤”“把胶原蛋白喝进

去”，从而起到美白、抗老、

补水、防脱、瘦身等功效。

对此，阮光锋认为，将一些

外用的美容产品套到内服

上来，暂时缺乏科学依据，

而且还可能存在健康风

险。以玻尿酸为例，将它涂

抹在正常皮肤上，可以延

缓皮肤水分流失的速度，

起到保湿的作用。而口服

玻尿酸并不能直接被人体

吸收。欧盟食品安全局曾

专门评估了食用玻尿酸

“保护关节”和“皮肤保湿”

的健康效果，最终结论都

是“证据不足”。

（据《现代快报》《中国

消费者报》）

疫情期间，上海复旦大

学附属华山医院感染科主

任张文宏输出了不少营养

观点，金句频出。日前，他的

一句“以精制碳水化合物为

主导的饮食营养方式，很难

支撑我们活到90岁以上！”

再度引发热议。为什么张文

宏会这么说？我们时常听说

的“精制碳水”到底是什么？

“精制碳水”或增加患

病风险

何为“精制碳水”？杭州

市第一人民医院营养科临

床营养师蒋虹介绍，普通的

大米和面粉类食物属于碳

水化合物，而精制的白米面

以及蛋糕、甜点、奶茶等都

被称作精加工碳水化合物。

传统的中式饮食中，

米饭和面粉类食物的主导

地位是不可撼动的。特别

是对上了年纪的人来说，

早晚喝点粥或吃点面条是

“标配”，对它们的依赖远

超过蔬果荤菜。从营养学

角度来说，这样的饮食模

式虽然可以理解——老年

人多数牙口不佳、消化功

能弱，粥和面条易消化，但

不值得推荐。比如，老年人

由于代谢减慢，精白米面

摄入多会增加碳水化合物

的吸收，当摄入量超过人

体代谢的需要时，会转换

为脂肪积于肝内。

纯素食或成“三高食品”

蒋虹还发现，很多老年

人蛋白质的摄入量远远不

够。有研究显示，一直保持

蛋白质日摄入量较多的人，

90岁后丧失自理能力的风

险显著降低。较优质的蛋白

质来源包括鱼、肉、蛋、豆

类、乳制品、坚果、豆腐等。

“现在门诊中还有一个

现象是胖老人在增加。”蒋

虹通过仔细询问发现，很多

老人代谢比年轻时差，但摄

入量却不低。很多老人甚至

替孩子吃剩下的食物，导致

他们的摄入量不断增加。不

仅如此，有的老人日常饮食

太素，往往也会引起肥胖。

有调查显示，纯素食人群中

每年有不少被确诊患高脂

血症。因为长期吃素的老

人，营养、热量往往来自油、

糖、盐等，动物蛋白摄入几

乎为零，就会多吃精白主

食。淀粉、油、糖等吃多了，

原本以为安全健康的纯素

食反而成了“三高食品”。

“嘴发干”问题要重视

为什么很多老年人喜

欢喝粥吃面？或许跟“嘴发

干”有关。

上海华东医院临床营

养中心主任孙建琴指出，

进入老年后，唾液腺发生

萎缩，唾液分泌随之减少，

随之而来的就可能是不好

吞咽、消化不良等问题。因

此，很多人喜欢吃点稀饭

或者带汤的面条。

其实，“嘴发干”的老人

可在就餐前吃点鲜柠檬、酸

萝卜等酸味食物，促进唾液

分泌。在吃较为干燥的饼

干、面包时，可放入牛奶或

汤中浸软再吃。此外，每天

坚持做舌头运动，比如用力

伸舌、转动，有利于维持舌

头灵活和味觉功能。

（据《每日商报》《新民

晚报》）

久病体弱者常喝黑豆山药粥

对于久病及年老体弱者，需要补气血、生津液，在此推

荐一款黑豆粥，非常适合这类人群食用。

取黑豆、山药、芝麻、糯米、枸杞、黑枣适量，将黑豆提前

泡好，再与其他材料一起放入砂锅中，加入适量清水，大火烧

开后改为小火熬制，至黑豆熟烂即可，可根据个人口味加入

适量盐或白糖。其中最值得一提的是黑豆。黑豆的功效自古

就被认可，李时珍曾说：“夫豆有五色，各治五脏。唯黑豆属水

性寒，为肾之谷，入肾功能多。”现代药理学研究表明，黑豆可

降低胆固醇、延缓衰老、调节免疫功能等。（据《广州日报》）

保护眼睛从运目开始

眼睛的保护十分重要，平常做眼部保健可以试一下运

目、远眺和按摩，可锻炼眼睛的功能，预防视力减退。具体

做法如下：

运目 早晨醒来之后，先闭目，眼球从右向左、从左向

右各旋转10次；然后睁目坐定，用眼睛依次看左上角、右

上角、左下角、右下角，反复做四五次；晚上睡觉前，睁眼运

目、闭眼运目各10次左右。此法有增强眼珠光泽和灵敏性

的作用，能祛除内障外翳，纠正近视和远视。

眺望 在清晨、休息时或夜间，有选择地望远山、树木、

草原、蓝天、白云、明月、星空等，还可进行眨眼、虎视、瞪目、顾

盼等。此法可调节眼球功能，避免眼球变形而导致视力减退。

按摩 双手掌面摩擦至热，在睁目时，两手掌分别按

在两目上，用手掌热气煦熨两目，稍冷再摩再熨，如此反复

3遍~5遍，每日可做数次，有温通阳气、明目提神的作用。

也可闭气后用手捏按两目之四角，至微感闷气时即可换气

结束，连续捏按3遍~5遍。

还可以点按穴位，用食指指腹或大拇指背第一关节的

曲骨，点按丝竹空穴、鱼腰穴，或攒竹穴、四白穴、太阳穴

等，手法由轻到重，以有明显的酸胀感为宜，然后再轻揉几

次。此法有健目、明目、治疗目疾的作用。（据《银川晚报》）

爆款养生概念大多系炒作

“精制碳水”吃多了增加患病风险


