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“无糖”“0糖”“不含糖”，超市中热销的无

糖饼干、无糖燕麦片、无糖芝麻糊等食品，成为

食品界新宠。其中，销量最高的无糖可乐甚至

独自成区，“无糖，畅享美味”的广告语远远就

能望见。

无糖食品当真“无糖”？

无糖并非“零含糖”。相关食品安全国家标

准中，只要固体或液体食品中每 100 克或 100

毫升的含糖量不高于 0.5 克，就可以标注为无

糖食品。这意味着，希望严格控制糖分摄入的

无糖食品消费者，吃这类食品如果缺乏节制，

或许事与愿违。

业内人士指出，无糖食品长期食用同样会

增加能量摄入，反而容易引起肥胖。值得注意

的是，无糖食品尤其无糖饮料中往往不缺咖啡

因，容易让人“上瘾”。

“无蔗糖”不等于无糖

拿一袋无蔗糖沙琪玛，查看配料表便明

白，这种沙琪玛的主要原料是麦芽糖浆，麦芽

糖也属于糖类。“无蔗糖”仅意味着不添加蔗

糖，但完全可以添加葡萄糖、麦芽糖等糖类，不

能等同于“无糖”。

无糖可能有代糖

在无糖酸奶的配料表中，虽没有糖类，却

有木糖醇、三聚蔗糖等代糖的名字。专业人士解释，无糖食品虽不

能加入蔗糖和来自淀粉水解物的糖，但必须含有相应于糖的替代

物，一般采用糖醇或低聚糖等不升高血糖的甜味剂。须引起注意的

是，代糖不易吸收，摄入过多易引发腹痛、腹泻。

谨慎食用无糖食品

该如何食用无糖食品？专家概括了一句话——只能少量食用

聊以满足口感，食用的同时应相应减少主食。

业内人士建议，在挑选无糖食品时，认真查看食物成分表，优

先选择含有低聚糖和糖醇的产品，尽量少选择含有“阿斯巴甜”“甜

蜜素”“安塞蜜”等甜味剂的产品。

“不能盲目追求无糖食品，要了解其中的原理。如一些无糖饼

干虽不含糖，但淀粉含量大得惊人，淀粉进入胃肠道后很快分解为

葡萄糖，会提升血糖。

“糖尿病患者和减肥人士应该控制总的食物摄入量，多摄入富

含膳食纤维的蔬菜，少吃水果，不喝饮料，适当运动，才是最有效控

糖的方法。” （据《半月谈》）

“别驼背！”“站直了！”“挺起腰！”

家有驼背的孩子，当爸妈的总是不断

提醒，口水都说干了，效果也不好。与

其这样，不如趁着暑期学业不重，让

孩子通过训练来矫正不良姿态。

中山大学附属第一医院东院康

复医学科副主任治疗师韩秀兰介

绍，孩子出现驼背与日常生活中的

不良习惯有密切关系，比如由于学

习繁重、大量使用电子产品等使孩

子们长期处于静坐少动、含胸弓背

等状态，使他们逐渐失去正常的躯

体肌力平衡。

处于长期紧张状态下的肌肉变

得僵硬，而长期处于拉长状态的肌

肉则变得无力、松弛，久而久之就形

成了驼背的体形。驼背常伴随圆肩、

头前伸等。

驼背的危害还不只影响形象这

么简单，还可能影响呼吸功能和消

化功能，导致胸背痛，颈痛，颞颌关

节紧张等。

韩秀兰介绍，要纠正孩子的驼

背，首先要找到“病根”，比如孩子是

否总是长时间伏案学习、写字台太

低、过度低头看书、写字，躺着看书、

玩电子产品、睡高枕、书包过重等。

此外，孩子们还可以通过肌肉

锻炼来纠正驼背。比如说“墙壁天

使”（头肩背臀贴墙，肩外展90度，上

肢贴墙滑动，可以锻炼下斜方肌）、

肩回缩锻炼（双手拉弹力带由肩前

屈向水平外展运动，使肩胛骨向脊

柱靠拢，停留 2 秒后回到前屈位，速

度缓慢），均可改善含胸圆肩驼背。

（据《羊城晚报》）

尽管天气炎热，家长们还是喜

欢带孩子在户外适当放松一下。在

户外游玩期间，家长一定要看好孩

子，避免发生烫伤等情况。

长时间在室外暴晒的私家车，车

身以及内饰都会出现高温现象。当打

开车门后，尽量先不要让孩子钻进车

里，因为座椅、车门等部位的温度可

能会较高，一不小心就会将孩子细嫩

的皮肤烫伤，建议先打开车窗和空调

进行通风，待车内温度降低一些再让

孩子上车。此外，在公园内玩耍，一些

健身器材、休闲椅、护栏一般都由铁

质材料制成，阳光暴晒后的温度足以

将人烫伤，家长一定要提醒孩子不要

轻易接触这些地方。

如果不小心被烫伤起了水泡，

切勿自行挑破。如果是大面积烫伤，

要尽早就医，以免发生感染或留疤。

如果只是轻微烫红，可将烫伤部位

用清洁的流动冷水冲洗或将烫伤的

部位置于冷水中持续浸泡10至30分

钟，可缓解疼痛。 （据《今晚报》）

脾胃不好少吃海鲜

脾胃不好鱼虾海鲜食品要适可而止。此外，生冷寒凉的食物要

少吃，除了雪糕、冷饮外，寒凉水果也要少吃，像西瓜、梨等水果。

养胃可以多吃山药、莲子、南瓜。滋补脾胃的食物首推山药，除

了能养胃，还有润肺止咳的作用。莲子可以煲汤或者做成莲子粥食

用，具有健脾补肾的功效。南瓜富含膳食纤维和南瓜多糖，合理烹

调后比较爽口，容易消化。 （据《健康时报》）
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孩子驼背含胸怎么办？

青少年淋雨后发烧，怀疑是上

呼吸道感染所致的发热，给予药物

对症治疗三四天后，不仅“感冒”丝

毫没有好转，反而头痛加重、精神萎

靡，最终被诊断为结核性脑膜炎。

“青少年自身免疫系统较差，在

淋雨后容易感染并诱发自身免疫性

脑炎。”神经内科专家解释，免疫力

是人体健康的保护伞，当身体免疫

功能低下时，病毒、细菌等会乘虚而

入，进而严重影响身体健康。

专家提醒，脑炎早期的临床症

状不典型，一般为发热、头痛或全身

没劲，容易误诊为感冒。“脑炎是急

症，不及时治疗，致死率非常高，延

误治疗也会导致严重的后遗症，市

民朋友要提高警惕。”

（据《广州日报》）

淋雨后感冒，小心脑炎！

酷暑天气孩子户外防烫伤


