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□释 疑

□新 说 □前 沿轻食未必“轻”
当心“五大坑”

□提 醒

据资料记载，轻食起源于 17 世纪欧洲英国贵族

的下午茶。现代轻食主要讲究“三低一高”，即低糖、

低盐、低脂肪、高纤维，加以简单烹饪，既能满足口舌

之欲，又不会给身体带来负担。但大家真的了解轻食

吗？其实，许多人对轻食往往存在五大认知误区：

误区一：轻食就是节食。轻食，是在保证正常膳

食结构和热量前提下，追求简单、均衡、健康的理

念。节食，是人们常常选择的一种减肥方式，长期节

食会对人体健康、代谢造成较大损伤，如脱发、骨质

疏松、内分泌紊乱、体重反弹等。

误区二：轻食就是不吃肉和主食，只吃蔬菜和水

果。蔬菜、水果主要提供维生素、矿物质、膳食纤维，

缺乏碳水化合物、蛋白质、脂肪三大类营养物质，长

期食用仅含蔬菜、水果的轻食，是不均衡的饮食，易

导致营养不良、抵抗力下降等健康问题。

误区三：吃轻食就会瘦下来。近年来“轻食”受

到了减肥人群的青睐。但是你选的“轻食”真的“轻”

吗？沙拉是市售轻食最普遍的形式，但看起来营养健

康的沙拉，可能并不是减肥助手。为了能把生冷蔬果

吃下去，沙拉会加不少酱汁，一般沙拉酱的热量比较

高，一小杯约20g沙拉酱热量相当于一个甜筒或一个

馒头，吃太多不仅不利于减重，还有可能增加体重。

所以酱汁的选择很重要，一般建议选油醋酱、黑胡椒

酱或零脂肪沙拉酱。

肉类是优质蛋白质的主要来源，而优质蛋白质是

构筑肌肉、免疫力的主要原料，轻食中蒸煮的鱼肉

类，总量往往不足，导致肌肉合成原料不足，代谢下

降，不利于减重。而且大多数轻食中主食都比较少，

仅有一点玉米粒或紫薯或藜麦等。这样一餐碳水化

合物严重不足，会消耗机体蛋白质，进一步损失身体

肌肉。因此酱料多、蛋白质少、主食少的轻食是不健

康也不利于减重的。

误区四：轻食一年四季都适宜吃。轻食大多是凉

的，春夏食用较为适宜。秋冬长期摄入过凉食物，会

加重胃肠负担，导致胃肠功能紊乱，所以并不适合一

年四季都食用。

误区五：轻食适合所有人。轻食适合大部分人群，

但对孕妇和未成年人并不合适。由于胎儿和儿童青少年

生长发育需要大量营养，轻食往往达不到这些人群所需

的营养标准。而且轻食大多是凉的，老年人、胃肠功能不

好的人也应尽量避免食用。 □据《中国妇女报》

张婆婆最近照镜子发现，自己的黑眼珠跟白眼珠

交界的地方有个像戒指一样灰白色的圈，不疼也不

痒，到眼科咨询医生，才得知自己是出现了角膜老年

环。眼科医生提醒，角膜老年环与血脂代谢异常、动

脉硬化等心脑血管疾病关系密切，中老年人若发现角

膜老年环应尽早就诊检查。

研究发现，角膜老年环是心脑血管疾病的征兆，

许多患有角膜老年环的人都存在高脂血症、脑动脉

硬化、冠心病等。因此，中老年人平常照镜子时留

意下自己的眼睛，若出现了角膜老年环，应尽早前

往医院检查是否患有心脑血管疾病，及早确诊才能

及时治疗。 □据《广州日报》

这些家庭急救，你会吗？
溺水：1.将溺水儿童平放，迅速撬开其口腔，

清除咽内、鼻内异物；2.溺水后舌头会后坠堵住气

道，要抬高其下巴；3.溺水儿童停止呼吸，应尽快

施行人工呼吸：捏住其鼻孔，深吸一口气，往其嘴

里缓缓吹，待其胸廓稍有抬起，放松其鼻孔，以每

分钟 16 次至 20 次为宜，直至孩子恢复呼吸；4.一

旦溺水儿童心跳停止，应立刻按压胸口，进行心

肺复苏。

气管异物：海姆立克急救法是家庭急救基本

技术：对 1 岁以下孩子，可将孩子倒拎，拍打其背

部，通过气流冲击让孩子将异物吐出；对年龄稍大

孩子，可将孩子抱于胸前，一手握拳，另一手捂按在

拳头之上，双手在胸口下方用力向上挤压，直至异

物吐出。

儿童骨折：孩子受伤后应就地休息，不要立

刻按压受伤部位，要减少关节活动，避免损伤加

重；受伤后，应用急救包、骨折夹板、绷带对受伤

肢体进行固定；30%的儿童骨折不及时处理或处

理不当会导致生长障碍，因此应尽早送患儿去医

院就诊。 □据《中国妇女报》

不知从什么时候起，刮起了一阵“咖啡可以

减脂”的风。很多女生都习惯早起后先来一杯黑

咖啡，想象着它让自己变得更瘦更美，也有男生

喜欢在运动前后喝咖啡，期望自己的运动效果能

更好。

暨南大学附属第一医院副主任医师陆华介

绍，咖啡因是一种能够燃烧脂肪的物质，喝咖啡

确实有一定的减脂效果。

但相关研究发现，脂肪燃烧效果在较瘦的人

身上可以提高 29%，而在肥胖者的身上只能提高

10%。也就是说，咖啡提高代谢率、脂肪燃烧在年

轻人身上的效果更明显，且表现了随着年纪增加

而减少的趋势。

从短期来说，咖啡因可以提高代谢率增加脂肪

的燃烧，但很快就会对这个效果耐受。所以，咖啡能

减脂，但长期效果并不明显。□据《广州日报》

在一项癌症最新研究中美国科学家报告称，

一种非侵入性的血检作为一种潜在的工具，或能

在常规诊断前4年，对5种常见的癌症——胃癌、

食道癌、结直肠癌、肺癌和肝癌做出早期检测。

相关报告21日发表于英国《自然·通讯》杂志。

根据世界卫生组织统计数据，癌症是全球第

二大死因，从全球情况看，近六分之一的死亡由

癌症造成。癌症可能影响到每个人，这一“恶魔”

的出现对患者、家庭和社会都会造成巨大负担，

而临床表现出现较晚以及无法获得诊断和治疗情

况至今较为常见。 □据《科技日报》

哪些人不宜喝绿豆汤？
喝绿豆汤要注意什么

绿豆汤虽好，也不是人人都适宜。从中医理

论来讲，主要有三类人不适宜喝绿豆汤，要引起大

家的注意。

1.脾胃虚弱的人。绿豆中蛋白质含量较多，

大分子蛋白质需要在酶的作用下转化为小分子

肽、氨基酸才能被人体吸收。

老人、儿童以及体质虚弱的人肠胃消化功能

较差，很难在短时间内消化掉绿豆蛋白，容易因消

化不良导致腹泻。

2.经期女性。女性经期时体质偏寒，若是饮

用绿豆汤容易导致气滞血瘀，引起腹痛，加重痛

经。

3.痛风患者。绿豆每 100 克含 50 至 100 毫克

嘌呤，属于中等嘌呤含量食物。痛风患者，特别是

有关节炎症患者最好少吃。

喝绿豆汤要注意一下几点：

1.别用铁锅煮。最好用砂锅煮绿豆汤。

2.煮时别放碱。如果加碱就会破坏维生素B

以及类黄酮抗氧化成分，所以煮绿豆汤不要加

碱。若想豆汤黏稠可加些燕麦片或糯米。

3.一次喝一碗。绿豆中含有低聚糖，过量饮用

会导致胀气、消化不良甚至腹泻，所以每次一碗最佳。

4.不能空腹喝。绿豆性寒，空腹饮用会对脾

胃造成伤害。

5.推荐食用方法——百合绿豆汤。准备绿豆

20克、干百合15克或鲜百合30克、白砂糖5克、饮用水

200毫升。绿豆去掉杂质用清水洗净，百合剥开用清

水洗净。将绿豆放入锅中，加入清水烧开后，转小火

煮至绿豆开花，再放入百合。待百合、绿豆熟烂时，放

入白糖，待糖化开，盛入碗里即可。□据《北京日报》

黑眼珠边上有个圈
警惕心脑血管病

□养 生

5种常见癌症
有望在更早期发现

□救 护

不运动不节食
喝几杯咖啡就能减脂？

夏季健脾益肝 注意这三点
夏季天气炎热，更易“肝火旺”，因此在夏季做

好肝脏保健很重要。沈阳市第六人民医院中医肝

病科主任于红给大家推荐了几味食材，将健脾益肝

的保健融入日常生活，让人们不经意间收获健康。

1.夏季护肝，重在健脾祛湿。中医根据五行

把一年分为春、夏、长夏、秋、冬五个季节，分别对

应肝、心、脾、肺、肾这五脏。三伏天人体更容易产

生湿气，这个时候很多人提不起精神，犯困，身上

没有劲儿，就是有湿气的表现。因此在三伏天要

饮食清淡。健脾祛湿的食材有：毛桃、扁豆、赤小

豆、白术、茯苓、芡实、薏苡仁、玉米、鲫鱼。

2.夏季肝火旺，注意控制好情绪。夏天天气

炎热，人也容易急躁，也就是我们说的“肝火旺”。

这个季节需注意清心泻火。有的人一到夏季就口

舌生疮、易烦易怒、心神不定、失眠多梦，人际交往

中也出现情绪波动的现象，就要注意多清清火。

泻火清肝的食材有：莲心、苦瓜、绿茶、苦丁茶。

3.天气再热也不要喝太多冰啤酒。天气炎热

时啤酒是个很大的诱惑，很多人以为啤酒酒精含量

很低，喝点没问题，但对肝病患者来讲并非如此。酒

精主要含有乙醇和乙醛，这两种物质都有直接刺激、

伤害肝细胞的毒性作用，慢性肝炎患者（如乙肝、丙

肝、肝硬化），饮酒更是雪上加霜，哪怕是啤酒也对肝

脏有损害，含酒精饮料最好也别饮用。□ 据新华网


