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健康8

识别日常生活中那些高糖“伪装者”
有不少人喜食甜品，

高糖量的食物可以使人的

心情变得愉悦，但美国康

涅狄格学院曾做过一个实

验，证实了高糖高脂食物

的确会让人上瘾，且糖比

脂肪更容易让人成瘾。虽

然甜食是好东西，但是一

旦对甜食上了瘾，那就麻

烦了。国际上的一些研究

与调查证明，精制糖摄入

过多与超重肥胖、糖尿病、

提前衰老、痛风、不育等都

可能有关。我们都知道，糖

尿病人不能吃含糖量高的

食物，比如糖果、冰激凌、

奶油蛋糕等，否则血糖将

不容易控制。

一般来说，“糖”的范

畴很大，碳水化合物进入

体内都能转化为各种各样

的“糖”给身体供应能量。

这里说的“糖”是“精制糖

分”，大部分是白糖，来源

于各种甜味的糖果、饮料、

饼干、面包、蜜饯、奶和奶

制品，以及其他含糖分的

小零食。首先，这些精致糖

分的能量很高，1克白糖可

以产生 4000 卡的热量，吃

了一小块蛋糕或者喝了一

瓶果汁饮料后，就会感觉

很饱。其次，虽然这些糖分

的能量很高却几乎不含什

么营养素，长期没有摄入

到各种营养成分的话会造

成营养不良。世界卫生组

织对糖的摄入量提出警

示，建议成年人和儿童应

将每天的游离糖摄入量降

至 总 能 量 摄 入 的 10% 以

下，如果能进一步降低到

5%以下或者每天大约 25

克——也就是6茶匙，对健

康会更有益处。

值得注意的是，除了

蛋糕、甜点、饮料这类明显

甜的食物，还存在很多尝

起来并不太甜、名字也听

不出糖的“味道”的食物，

其实是真正的储糖大户。

这些高糖量的“伪装者”有

哪些呢？

第一个是我们日常

生活中经常见到的番茄

酱。虽然番茄酱中有番茄

红素，而番茄红素具有一

定的抗氧化和提高免疫

力的作用，对人体健康有

好处。但靠吃番茄酱来摄

取番茄红素并不是一个

明确的选择，因为在番茄

酱的配料中除了水和番

茄泥，含量最高的就是糖

了，有些番茄酱含糖量可

达 30%以上，一般的也在

15% ～25% 左 右 。所 以 靠

番茄酱获得番茄红素，远

不如吃西红柿，营养健康

又便宜。

第二个是我们吃烤鸭

时的蘸酱。甜面酱虽然制

作的时候并不加糖，不过

发酵过程中会产生麦芽

糖、葡萄糖等。而以甜面酱

为主要原料制作的烤鸭酱

等，除了本身甜面酱中的

这些糖之外，还会额外加

入白砂糖，这导致烤鸭酱

的糖含量偏高，有些烤鸭

酱中糖的含量甚至占到了

三分之一。那为什么我们

正在吃这类酱料的时候，

并不觉得其口感甜腻呢？

其实这是一个关乎“甜与

咸”的秘密，那就是“咸”与

“甜”是可以相互抵消的。

理论上，在1%～2%的食盐

溶液中加入 10%的糖，几

乎完全可以抵消咸味。这

就是我们不会觉得烤鸭酱

很甜的原因。

第三是浓缩果汁。理

论上用新鲜水果压榨而成

不添加任何添加物的果汁

称为原果汁，但在实际生

产中，为了降低运输包装

成本，往往将果汁浓缩，加

工时加水还原到原果汁比

例，市面上将这种果汁称

为 100%果汁，其含糖量在

10%左右。浓缩果汁由于水

分减少，糖分含量增高至

少一倍，对于超重肥胖和

患有糖尿病的群体来说，

更要谨慎摄入。

第四是酸味零食。例

如山楂片、话梅等是典型

的酸中带甜的食物。道理

也很简单，山楂、话梅等果

子本身有机酸含量特别丰

富，为了平衡酸，自然需要

加大量的糖，如此口感才

能酸甜适宜。像山楂片中

的糖含量往往比山楂还

高；而话梅的中的糖含量

也不示弱，一般的排在配

料表的第二位，仅次于梅

子。

事实上，生活中还有

很多类似的食品，在购买

时，需要注意产品的配料

表。配料表中含有“白砂

糖、蔗糖、枫糖、黄糖、果

糖、麦芽糖、果葡糖浆、淀

粉糖浆、玉米糖浆、糊精、

麦芽糊精”，且排名比较靠

前都有可能是高糖食物。

建议大家养成看食品标签

的习惯，这也是新时代为

自己健康把关的必备技

能。另外含糖高也不是绝

对不可以吃，关键是要做

到心中有数，控制总能量

的摄入不超标。

（据《科普时报》）

◎养生

针对当前疫情防控形势和人群流行特征，近日，国

家卫健委会同有关部门发布新版《公众和重点职业人群

戴口罩指引（2021年8月版）》，对公众需戴口罩场景和

情形提出新要求并对戴口罩注意事项提出细节要求。

六种场景和情形下普通民众需戴口罩

处于商场、超市、电影院、会场、展馆、机场、码头

和酒店公用区域等室内人员密集场所时；乘坐厢式电

梯和飞机、火车、轮船、长途车、地铁、公交车等公共交

通工具时；处于人员密集的露天广场、剧场、公园等室

外场所时；医院就诊、陪护时，接受体温检测、查验健

康码、登记行程信息等健康检查时；出现鼻咽不适、咳

嗽、打喷嚏和发热等症状时；在餐厅、食堂处于非进食

状态时。此外，建议公众家里日常备用一些高级别口

罩，当家人出现鼻咽不适、咳嗽、打喷嚏和发热等症

状，到医院就诊时，佩戴更高级别的口罩，保护自己，

保护他人，全面防范传播风险。

戴口罩注意六项

口罩正确使用、储存和清洁是保持其有效性的关

键。公众日常戴口罩需注意六项，即正确佩戴口罩，确

保口罩盖住口鼻和下巴，鼻夹要压实；口罩出现脏污、

变形、损坏、异味时需及时更换，每个口罩累计佩戴时

间不超8小时；在跨地区公共交通工具上或医院等环境

使用过的口罩不建议重复使用；需重复使用的口罩在

不使用时宜悬挂于清洁、干燥、通风处；戴口罩期间如

出现憋闷、气短等不适，立即前往空旷通风处摘除口

罩；外出要携带备用口罩，存放在原包装袋或干净的存

放袋中，避免挤压变形，废弃口罩归为其他垃圾处理。

此外，针对重点职业人群中的公共场所服务人

员，比如乘务员、警察、快递员等，新版《指引》要求工

作期间佩戴医用外科口罩或更高防护级别口罩。

（据《中老年报》）

新版《戴口罩指引》发布
口罩佩戴不超8小时

近日，我国科研人员

从炎症的启动与消退过程

入手，系统揭示了炎症与肿

瘤发生、发展及治疗之间的

复杂关系。一“炎”不合，身

体可能会出“故障”。有人视

炎症为健康大敌，有人则不

把它当回事。事实上，炎症

是把“双刃剑”，既不能过于

惧怕它，也不能轻敌。

炎症具有保护性和伤

害性

浙江大学附属第一医

院全科医学科主任医师任

菁菁表示，虽说炎症是人

体的自我保护机制，但如

果完全放任不管，可能导

致严重后果。炎症的局部

表现包括红、肿、热、痛和

功 能 障 碍（如 行 动 不 便

等）。当炎症局部病变较严

重时，会出现明显的全身

性反应，如发热、心率加

快、血压升高、寒战、厌食

等。严重的全身感染还可

能导致休克。

根据持续时间，炎症

可分为急性与慢性。临床

中，急性炎症并发的症状

要比慢性炎症更严重，但

恢复过程迅速，只要积极

治疗，通常都会痊愈。慢性

炎症虽没有急性炎症反应

大，但治疗时间较久，恢复

过程缓慢。因此，相比之

下，慢性炎症治疗难度更

大，也更易被忽视。

慢性炎症与肿瘤密切

相关

任菁菁表示，在可控

范围内的炎症反应是有益

的，但如果这一平衡被打

破，炎症就会失控。当炎症

失控时，重要器官的组织和

细胞因为受到炎症因子的

攻击而发生严重病变，影响

相关功能。因此，炎症常被

视作多种疾病如糖尿病、神

经系统疾病等的源头。

“慢性炎症会以多种

方式参与和促进恶性肿瘤

的发生和发展。”四川省肿

瘤医院胸部肿瘤内科病区

主任周进分析，虽然炎症不

一定会导致肿瘤的发生，但

是当致炎因素持续存在，机

体持续处于炎症反应状态

时，慢性炎症就可能会诱导

肿瘤的形成。据统计，全世

界约 20%恶性肿瘤的发生

与慢性炎症相关。比如慢性

肝炎可能会发展为肝硬化，

与后期肝癌发生也是密切

关联的。不过，只有持续的、

不受调控的慢性炎症才可

能会发展为癌症。

不是所有的炎症都要

用消炎药

通常情况下，较轻的炎

症并不需要消炎处理。而较

重的、影响机体重要功能的

炎症，需要消炎来控制炎症

发展。常见的头孢、某某沙

星等抗生素并不是真正意

义上的消炎药，真正的消炎

药包括甾体类消炎药（名字

里多带有“松”的激素）和非

甾体消炎药（退热药）。当身

体局部有红、肿、热、痛或有

发热症状时，应及时就医，

切勿自行不规范用药。

（据《大河健康报》）

炎症失控易引发多种疾病

读者朱先生问：有一

次晚上聚会，我喝了不少

酒，吃得也比较多，第二天

就开始上腹部疼痛，还有点

恶心呕吐的症状。我怀疑是

胃痛，但过了一会儿就慢慢

好转了。我的胃有问题吗？

是否需要去医院检查一下？

中南大学湘雅三医院

主任医师王晓艳解答：胃

痛是消化内科门诊最常见

的一个症状，专业术语称上

腹部疼痛，即脐水平以上的

腹部疼痛，可位于中部、左

侧或右侧。门诊中80%~90%

的上腹部疼痛来自食管、胃

和十二指肠；将近10%是肠

胆道病变、胆囊病变、肝脏

病变等引发的。

感到上腹部疼痛时，要

到医院完善检查，确定疼痛

来源，弄清楚病变部位和脏

器后才便于下一步有效治

疗。切勿将上腹痛一概当成

胃的问题。常规检查包括胃

镜检查、腹部B超等，全面

检查可分辨疼痛的具体来

源，从而对症进行治疗。

引起上腹痛的胃部疾

病中，最常见的是胃炎，占

70%~80%。比如酒精刺激或

不洁饮食都可引起胃黏膜

急性充血、水肿、糜烂甚至

小溃疡，出现上腹部疼痛，

还有恶心、呕吐等。如果常

在季节转换时出现上腹部

疼痛，包括腹胀、打嗝、烧

心、反酸等症状，可能是慢

性胃炎；即使吃药好转后，

如果进食不易消化的食物，

都可再次诱发慢性胃炎。

（据《生命时报》）

◎不懂就问

上腹痛是胃疼吗？


