
2022年10月18日 星期二

12
编辑 王兴华 美编 王涛

爸妈千叮万嘱的“健康生活方式”
真的有道理吗？

这些听出茧的“养生”
都是以讹传讹

饭后喝酸奶消食、汤煮得越久越营养、喝粥能养胃……这些耳熟能详的“养生建议”，是不是感觉爸
爸妈妈一直这么强调，但它们真的有道理吗？这些你认为健康的生活方式，其实没你想的那么健康！

健康饮食篇———

饭后喝酸奶消食？
真相：不能消食
还会增加热量

很多人以为饭后喝酸奶
或乳酸菌饮料能消食健胃，但
事实上，吃饱之后再喝，助消
化作用不大。而且，酸奶因为
所含的蛋白质等成分，同样需
要在胃中初步消化，所以会增
加胃肠负担，还会增加额外
热量。

喝杂粮米糊更健康？
真相：吃五谷杂粮
越少加工越好

专家解释，将五谷杂粮磨
成粉末或者打成米糊食用，杂
粮从大颗粒变成小颗粒，更易
消化吸收，但慢性病患者要格
外注意。比如糖尿病人，过量
食用杂粮粉容易造成血糖迅
速升高。

此外，因为食物都含有微
量的脂肪，打成粉之后，和空
气中的氧气接触面积大大增
加，非常容易发生氧化，营养
价值降低。建议尽量多吃五
谷杂粮，越少加工越好。

清淡饮食就是要吃素？
真相：“荤”是
优质蛋白质来源

对于“三高”患者来说，医
生都会建议清淡饮食，但并不
意味着就是吃素，鱼、肉、蛋、
奶一口都不吃。

清淡饮食标准是少油、少
盐、少糖。“荤”是优质蛋白质

的来源，也是B族维生素和重
要微量元素的来源。比如，
鱼、虾和去皮的禽类的肉都属
于高蛋白、低脂肪肉类，很适
合“三高”人群食用。

喝粥能养胃？
真相：“养胃秘籍”不可靠

喝点小米粥，多吃素少吃
肉……都是口口相传的“养胃
秘籍”。可是这样真的对胃
好吗？

事实上很多广为流传的
“养胃秘籍”也有不适宜的地
方，比如对胃溃疡患者来说，
喝牛奶后由于钙离子浓度高，
反而会增加胃酸分泌，加重对
胃黏膜的损害。

汤煮得越久越营养？
真相：汤煲得太久
更易诱发痛风

常说喝汤养生，而且汤要
慢慢熬，熬得越浓，营养越高。

但其实汤的营养和煲汤
时间没关系，汤只要煲一会就
已经有鲜味了。而且有研究
发现，汤熬的时间越长，味道
越鲜美，其中的核苷酸含量也
越来越高，引起痛风的嘌呤就
是核苷酸代谢的最终产物。
也就是说，汤熬的时间越长，
诱发痛风的危险也越高。

很多人认为煲汤最最有
营养的东西都在汤里，这是错
误的。最正确的喝汤方法是，
大半碗汤，加上材料少量一
起吃。

鸡蛋黄胆固醇高不能吃？
真相：适量吃不会导致
高胆固醇

很多人吃鸡蛋把蛋黄丢
掉了，殊不知鸡蛋里很多营养
物质其实都存在于蛋黄中。

蛋黄含多种微量元素，也
是有利降胆固醇的磷脂的极
好来源，并能促进脂溶性维生
素的吸收。同时还有胆碱（辅
助降低血脂和预防动脉粥样
硬化）。

对于很多人担心的蛋黄
中胆固醇含量太高引起高脂
血症，目前已有多项研究表
明，在我国成年人中，适量的
鸡蛋摄入（平均每天约1个鸡
蛋）与缺血性心脏病、主要冠
状动脉事件、出血性脑卒中等
的风险降低有关。

生活方式篇———

睡前喝点酒助眠？
真相：扰乱睡眠状态

酒精表面上似乎对睡眠
有益，实际上却可能干扰睡
眠，扰乱整个睡眠状态。

酒精最初有可能会缩短
入睡时间，但其作用逐渐消失
后，随之而来的是频繁的觉
醒，使总的睡眠质量下降。如
果睡眠规律性地遭受睡前饮
酒的干扰，尤其是长期干扰，
那么日间健康和诸如学习、记
忆等神经认知功能也将受到
显著伤害。

睡前喝牛奶有助睡眠？
真相：作用微乎其微

理论上是可以的，但是助
眠作用微弱。

牛奶中的α-乳白蛋白
中含有5.3%的色氨酸，它可
在体内合成5-羟色氨酸，进

一步代谢为褪黑素，参与睡眠
调节。但是牛奶中的色氨酸
含量很少，进入人体到达大脑
的含量就更低，因此助眠作用
微弱。

睡纯硬板床护腰？
真相：硬板床护腰
但不是睡硬木板

睡有一定硬度的床可消
除负重和体重对椎间盘的压
力，有利于腰痛症状缓解。
但如果直接睡硬木板，不能
配合人体脊椎的正常曲线，
腰部得不到支撑，就会出现
腰酸背痛等症状。正确做法
是床板上要垫3~ 5厘米的
软垫。

周末补觉能补回睡眠？
真相：平时熬夜周末难补

平时加班熬夜，指望周末
可以补回睡眠，这种想法是片
面的。

长期剥夺睡眠，会造成体
力透支、免疫力下降，体质越
来越差。同时，睡眠过长，脑
细胞就得不到足够的氧气和
养分，这就是周末睡多了反而
感觉很疲倦的原因。

“春捂秋冻”身体好？
真相：因人而异、适度而行

对于老人、儿童、月经期
及妊娠期的妇女以及患有慢
性病如慢性支气管炎、高血
压、心脑血管疾病、关节炎等
的人群，不适宜秋冻，同时还
需要根据天气变化适当增减

衣物避免感冒。

医疗健康篇———

按摩颈椎能治颈椎病？
真相：不可随意按摩

颈椎病是65岁以上老年
人的常见病，虽然大力按摩，
患者在短时间内会感觉比较
舒服，但症状很快又会出现，
还会加速颈椎病的发展。

大力按摩后肌肉水肿，
反反复复形成恶性循环。长
期大力按摩会破坏颈椎稳定
性，加速椎间盘的退变突出，
使颈脊髓受到更严重的压
迫。患者颈部不适3~5天内
不缓解，就应尽快去正规医
院，不可随意按摩。

换季输液能通血管？
真相：这种方法害人不浅

这种方法害人不浅，不
仅没有用，搞不好还“要人
命”。

导致卒中的高危因素有
很多，就拿缺血性脑卒中合
并房颤患者来说，其病根是
在房颤。若平时患者没有做
好预防，自己盲目输液，就好
比打仗拿错了武器，反倒容
易送命。

再说“输液通栓”，也没
有科学依据。到目前为止，
并没有出现对脑卒中后每年
定期输液和不输液进行科学
的临床对比研究。输液反而
可能会引起心衰、药物过敏
反应等情况，诱发或加重
疾病。

前一阵，“男子每天吃8颗
维生素吃出肝衰竭”的新闻冲
上热搜榜，引发热议。如今，
快节奏的生活方式让各种维
生素补充剂成为不少人的“续
命”神药。但是，真的所有人
都需要吃几片维生素才能更
健康吗？今天，营养科的医生
就来跟大家分享一下维生素
补充的小知识。

维生素在机体内行使着
重要的功能，比如维持视觉、
维护上皮组织细胞的健康、参
与神经信号的传导与免疫调
节、参与能量代谢、具有抗氧

化作用等。因此，当体内维生
素缺乏时，你的身体往往会提
供给你很多信号……

比如，当缺乏维生素A时，
往往会出现眼部和视觉以及
其他上皮功能异常，如眼睛干
燥畏光、多泪、视觉模糊，皮肤
粗糙；而当缺乏维生素B1时，
主要表现为神经-血管损伤，
早期可表现为食欲不振、便
秘、恶心、抑郁、脚部发麻、易
兴奋及疲劳等症状；身体缺乏
维生素B12，可致神经系统损
害，表现为精神抑郁、记忆力
下降、四肢震颤等；缺乏维生

素B6，可表现为唇干裂、舌炎、
口腔炎症，或者抑郁、易激惹
等；缺乏泛酸则可能引起疲
乏、感情淡漠、肌无力、体态摇
晃、手脚感觉异常等；缺乏维
生素C，身体会感觉疲劳，倦
怠，皮肤也会出现淤点或淤
斑，此外还可能有牙龈疼痛或
发炎等症状。

与之相应的，维生素补过
了头，你的身体也会发出“抗
议”。特别是摄入过量的脂溶
性维生素，还可能造成严重的
后果。比如，当摄入过量的维
生素A时，可引起致畸、肝脏毒

性；当摄入过量的维生素D时，
可导致高钙血症、软组织钙
化、肾结石等不良后果。

说了这么多，我们可以得
出一个结论：并不是所有人都
需要服用维生素补充剂。当
体内维生素充足时，盲目服用
补充剂反而可能造成某些维
生素过量，从而对机体产生毒
性作用。

因此，只有当机体缺乏维
生素时，才需要考虑维生素补
充的问题。

那么，当怀疑自己维生素
缺乏时，该怎么做呢？首先是

要评估自己最近的饮食情况。
对于健康人群而言，如果饮食
较为均衡，比如每日三餐，餐
餐有主食、肉类、蔬菜，每天有
奶类、坚果、水果等作为加餐，
一般不容易发生维生素缺乏，
也不用采取干预措施。

但是，如果回顾近期饮
食，发现存在经常点外卖、不
吃早餐、常吃油炸食物等情
况，则可视为饮食不均衡。当
出现饮食不均衡时，则可能会
出现维生素的缺乏。
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你真的缺维生素？并非人人需要补
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