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吹空调，喝饮料，这是夏天正确的打开方式。很多有减
肥需求的人会选择无糖饮料，让畅饮变得无负担。无糖饮料
真的能帮助减肥吗？对健康有没有影响呢？中国工程院院士
陈君石、科信食品与健康信息交流中心主任钟凯、国家食品
安全风险评估中心副研究员王华丽三位食品领域的大咖聊聊
这一话题，用几个常见的关于糖的问题来帮助大家在保持健
康的同时实现“饮料自由”。

我们为什么爱吃糖？
科学实验证明，给刚出生的小宝宝吃甜味的东西，他们

会表现得很开心。可以说，人类对糖的喜爱与生俱来。
随着人们越来越重视健康，糖和健康的关系也备受关

注。对此，中国工程院院士陈君石表示，糖不是健康的敌
人。糖在生命活动过程中起着重要作用，它是生命体维持生
命活动所需能量的主要来源。糖与健康的关系关键在于量，
过量摄入才会对身体健康造成影响。

科信食品与健康信息交流中心主任钟凯介绍，我国是全
球五大产糖国之一。糖不光是食物，还是一种重要的战略物
资，食糖自给率是国家综合实力的一部分。为了健康，要适
量摄入糖，但没有必要妖魔化糖。

哪些人需要控制糖的摄入？
世界卫生组织和《中国居民膳食指南》推荐，成年人每

日添加糖摄入量不高于50克，最好控制在25克以下。根据
《中国城市居民糖摄入水平及其风险评估》显示，我国3岁及
以上城市居民平均每日摄入9.1克糖，总体来说并不是很
高，但仍需要引起重视。陈君石院士提醒，糖尿病人群和血
糖长期偏高的人群不可随意吃糖；肥胖和超重人群需要注意

减少糖的摄入。
无糖饮料真的不含糖吗？
钟凯主任表示，饮料产品中糖含量少于等于0.5g/100ml

时即可称为无糖饮料。常见的无糖饮料用甜味剂代替糖提供
甜味，甜味剂具有甜度非常高、能量非常低的特点，比如阿
斯巴甜的甜度是蔗糖的200倍左右。但“无蔗糖”只代表不
含蔗糖，可能含有其他种类的糖，两者概念不同，不要混
淆。就补水而言，首选还是白开水。如果你想喝点甜的又不
想增加糖的摄入，可以选择无糖汽水、无糖咖啡饮料、无糖
茶饮等产品。

用甜味剂代替糖安全吗？
陈君石院士指出，甜味剂距今已有100多年的使用历史

了，其安全性得到全球100多个国家和国际众多食品安全机
构的确认。我国批准使用的甜味剂经过了国家食品安全风险
评估中心的系统评估，其安全性经严格论证，毋庸置疑。
《健康中国行动（2019-2030）》也提倡城市高糖摄入人群
选择天然甜味物质和甜味剂替代蔗糖生产的饮料和食品。

我国是全球最大的甜味剂生产国和出口国，占全球甜味
剂产量的75%。像罗汉果甜苷和甘草酸铵这种由食药物质制
取的甜味剂，也是我国特有的甜味剂品种。

甜味剂可以帮助减肥吗？
钟凯主任表示，在膳食总量不变的前提下，以甜味剂替

代糖可减少糖和能量的摄入，有助于体重管理。但甜味剂不
是减肥药，不应夸大它的作用。体重管理取决于总能量平
衡，而不是把希望寄托在甜味剂上。如果在喝无糖饮料的同
时又摄入其他高热量食物，还是会导致总能量摄入超标，增

加肥胖风险。
甜味剂会不会导致糖尿病？
钟凯主任表示，糖尿病不是吃糖吃出来的，更别说吃甜

味剂吃出来的了。甜味剂几乎不影响血糖，因此可用于糖尿
病人的饮食干预。无糖饮料通常不含其他碳水化合物，因此
糖尿病人饮用也没问题。但有些无糖食品，比如无糖糕点、
饼干，由于含有淀粉类碳水化合物，因此会升高血糖，需要
控制摄入量。

纯天然零添加更健康吗？
国家食品安全风险评估中心副研究员王华丽指出，食品

饮料的安全和健康与是否添加了食品添加剂没有必然关系，
所谓“零添加、纯天然”的概念是常见的商业炒作，并不能
说明更安全和健康。至于“人工”和“天然”食品添加剂，
都要站在同一起跑线上接受科学和严格的风险评估，从专业
的风险评估标准来看，二者并没有本质区别。

饮料好喝，可别贪杯，尤其是不要用饮料代替白开水。
希望大家都能保持健康生活方式，智慧选择适合自己的食品
和饮料，科学地实现“饮料自由”，度过一个畅爽又健康的
夏天！ (据《北京青年报》)

这个夏天怎样实现“饮料自由”
每当存量房贷与新发放的消费贷

款、个人经营性贷款的利差扩大，“房
贷置换”“转贷降息”陷阱就会卷土重
来。据媒体报道，近期又有不法中介盯
上了这块肥肉，诱骗借款人用消费贷
款、个人经营性贷款置换存量房贷，声
称能“帮助”借款人省下一大笔利息。

“房贷置换”看似能省钱，实则
是陷阱。目前，消费贷款的平均利率
为 3.5%左右，今年“6·18”期间，个
别银行的消费贷利率甚至已低至

“2”字头水平，而存量房贷利率普遍
在 4%以上，二者存在较为明显的利
差。乍一看，“房贷置换”看似能省
钱，但细究其中的操作细节不难发
现，此类做法不仅会因小失大，还暗
藏诸多违法违规风险。

综合费用高昂，算总账得不偿失。
这是因为不法中介需要先拿一笔钱替借
款人还清房贷，等新申请的消费贷、个
人经营性贷款批下来后，借款人再拿这
笔钱还给中介机构，也就是需要“过个
桥”。但是，过桥资金并不是免费的午
餐，且通常按日计息，费用十分高昂。
此外，不法中介还会收取名目繁多的各
类服务费，如果把过桥资金利息和服务
费相加，总费用早已超过省下的钱，借
款人得不偿失。

涉嫌违法违规，踩踏红线不自
知。房贷置换的违法违规风险主要有
两点。一是骗贷。根据规定，申请个
人经营性贷款的前提是要拥有实际经
营的公司。然而，不少转贷者的“公
司”是不法中介通过伪造证件、流水
等手段包装出来的。二是违规挪用贷款。根据合同约
定，消费贷要用于具体消费用途，经营贷要用于公司
经营，但转贷者却把贷款挪作他用，这明显违反了贷
款用途约定，银行若发现此事，转贷者不仅要承担违
约责任，自身的征信记录也将受损。

个人信息被窃，后续隐患层出不穷。一旦开始置换房
贷，转贷者就不得不委托中介机构代办业务，还要把自己
的个人信息以及个人证件的原件、复印件交给不法中介，
如个人身份信息、账户信息、家庭成员信息、财产信息
等。一旦不法中介后续出售、冒用这些信息开展非法牟利
活动，转贷者就会在不知不觉中背上一笔又一笔债务，留
下诸多隐患和麻烦。

节省利息支出，购房者要通过合法合规的途径。一方
面，今年2月20日，5年期以上LPR（贷款市场报价利
率） 大幅下调25个基点至3.95%，等到房贷重新定价
日，借款人的存量房贷也会相应下调。另一方面，借款人
可与贷款银行协商，改变还款方式，例如从等额本息改为
等额本金，虽然月供暂时增加，但利息总额会有所减少。

金融管理部门应加大排查力度，金融机构也要定期自
查，把好审核关口，做好资金流向的监测工作，避免贷款
被违规挪用，切实降低风险隐患。

（据《经济日报》）
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中国中医科学院广安门医院等机构的
研究人员发现，打太极拳对高血压前期成
年患者有益，其降压效果比进行有氧锻炼
更显著。

研究人员比较了太极与更为剧烈的有
氧运动（如慢跑、快走和骑车）对高血压前期
患者的影响。参与者被分为两组，一组练习
太极拳；另一组进行有氧运动，包括爬楼梯、
慢跑、快走和骑车，每周4次，每次1小时，坚
持1年。一半的参与者（平均年龄为49岁）在

教练的指导下每周练习4次太极拳，也是每
次1个小时，坚持1年。

结果显示，太极拳组的收缩压下降幅
度明显大于有氧运动组，且太极有持久和
持续的降压效果。

与有氧锻炼不同，太极的冲击力低，适
合各个年龄段和体适能水平的人。它不仅有
助于改善身体平衡和心肺功能，而且能促进
放松，这就有助于降低压力水平，进而降低
血压。 （据《北京青年报》）

随着酷暑天气的到来，高温让很多人感到闷热、焦躁，食欲
也随之下降。如何在这样的天气下保持健康饮食，确保营养摄
入，同时又能消暑降温呢？下面由应急总医院消化内科兼感染疾
病科主任、主任医师刘晓川从五个方面为大家提供详细、具体的
饮食指导。

一、口干舌燥、头晕目眩？你需要补水了
高温天气常常让人汗流浃背，身体内的水分流失严重。当你

在户外炙热的阳光下活动，不一会儿汗水就如雨下，这时你是否
感到口干舌燥，甚至有些头晕目眩？这就是身体在告诉你，你需
要及时补充水分了。

首先，我们要明确为何夏季要及时补水。高温天气下，人体
通过出汗来调节体温，但这个过程会导致大量水分和电解质的
流失。如果不及时补充，就会引发脱水症状，如头晕、乏力、心跳
加速等，严重时甚至可能威胁生命。因此，及时补水是保持身体
健康、清凉度夏的关键。

炎炎夏日如何科学有效地补水？
1.饮水量要足够：建议每天至少饮用8杯水（每杯约250毫

升）。如果你从事重体力劳动或户外活动，饮水量还应相应增加。
2.养成定时饮水的习惯：可以在早晨起床后、工作前、午饭

后、晚饭前和睡前分别喝一杯水。同时，每次饮水量不宜过多，以
免增加胃肠负担。

3.选择合适的饮品：除了白开水外，还可以选择绿茶、菊花
茶等清热解暑的饮品。这些饮品不仅具有补充水分的作用，还能
帮助身体降温。但要避免过量饮用含糖饮料和咖啡因含量高的
饮品，以免加重身体负担。

4.多吃富含水分的果蔬：西瓜、葡萄、黄瓜等水果和蔬菜不
仅富含水分，还含有多种维生素和矿物质，是夏季补水的佳品。
可以在饮食中适当增加这些食物的摄入量。

5.避开几个误区：
不要一次性喝太多水，以免加重胃肠负担，引起水中毒。
不要等到口渴了才喝水，因为口渴时身体已经处于轻度脱

水状态。
不要用饮料代替水，因为饮料中的糖分和电解质可能会加

重身体负担。
不要在饭前大量饮水，以免影响食欲和消化。
二、吃了一点就没胃口？你该清淡饮食了
一到夏天你有没有这种感觉：刚吃几口就发现胃口全无或

胃部不适。这其实是身体在告诉你，夏季的饮食需要更加清淡，
以减轻胃肠的负担。

为何夏季要清淡饮食呢？这是因为高温天气下，人体的新陈
代谢速度加快，胃肠蠕动也相对增强，油腻、辛辣的食物更容易

对胃肠造成刺激和负担。而清淡的饮食不仅容易消化吸收，还能
有效缓解胃肠的不适感，帮助身体更好地适应高温环境。

如何做到清淡饮食并合理搭配？
1.选择易消化的食物：在夏季，建议选择粥、面条、汤等易消

化的食物作为主食。这些食物不仅易于消化，还能为身体提供足
够的能量和营养。同时，要注意控制食量，避免暴饮暴食。

2.搭配适量蔬菜和瘦肉：蔬菜富含维生素和矿物质，而瘦肉
则含有优质的蛋白质。在夏季的饮食中，应适当搭配这两种食
物，以保证营养均衡。可以选择一些清爽的蔬菜，如黄瓜、西红
柿、苦瓜等，以及瘦肉，如鸡肉、鱼肉等。

3.增加开胃、解暑的食材：山楂、柠檬、薄荷等食材具有开
胃、解暑的功效。可以将这些食材加入到饮食中，制成凉拌菜
或饮品。例如，用山楂煮水制成山楂茶，或者将柠檬切片加入
凉开水中制成柠檬水。这些饮品不仅能增加食欲，还能帮助身
体降温。

4.注意饮食时间：在夏季，建议晚餐相对清淡一些。同时，要
避免在睡前大量进食，以免影响睡眠和胃肠健康。

5.避开误区：
不要在空腹时大量食用冷饮或冰镇食物，以免对胃肠造成

刺激。
不要过度依赖冷饮来降温，以免对胃肠造成不良影响。
三、为何夏季要特别注重补充维生素呢？
在夏季，由于身体代谢加速和出汗导致的营养流失，人体对

维生素的需求量也会相应增加。维生素C是一种强效的抗氧化
剂，可以帮助身体抵抗氧化应激，增强免疫力；而维生素B族则
参与能量代谢和神经系统的调节，对于保持身体机能的正常运
转至关重要。

如何科学、合理地补充维生素？
1.明确需要补充的维生素种类：
维生素C：主要存在于柑橘类水果（如橙子、柚子、柠檬等）、

草莓、猕猴桃等水果中，以及青椒、西兰花等蔬菜中。它具有抗氧
化、增强免疫力的作用。

维生素B族：包括维生素B1、B2、B6、B12等，广泛存在于
瘦肉、蛋类、奶制品、豆类等食物中。它们参与能量代谢和神经系

统的调节。
2.合理安排摄入时间：早餐是一天中最重要的一餐，可以摄

入一些富含维生素C的水果，如柑橘类水果，以及富含B族维生
素的谷物和瘦肉。午餐和晚餐应搭配多样化的蔬菜和瘦肉，以确
保摄入足够的维生素和蛋白质。

3.避开几个误区：
不要盲目追求高剂量的维生素补充剂，以免过量摄入导致

不良反应。
不要依赖某种特定的食物或饮品来补充维生素，而是应该

通过多样化的饮食来确保营养的全面摄入。
不要忽视其他营养素的摄入，如蛋白质、脂肪、碳水化合物

等，它们同样对身体健康至关重要。
四、为什么要强调夏天多吃水果？
随着夏日气温的攀升，人体对于营养的需求也随之变化。此

时，新鲜蔬菜水果不仅是夏季餐桌上的必备品，更是健康度夏的
得力助手。想象一下，在炎炎夏日，你品尝着清爽可口的西瓜，或
是享受着脆嫩多汁的黄瓜，是不是感觉整个人都凉快了许多？

为何夏季要特别强调多吃水果呢？首先，新鲜蔬菜水果富含
水分，可以补充因出汗而流失的水分，保持体内水分平衡。其次，
它们富含多种维生素、矿物质和膳食纤维，这些营养素对于维持
身体健康、增强免疫力至关重要。特别是维生素C，它具有抗氧
化、促进铁吸收等多重功效，可以帮助身体抵抗疾病。

如何选择并食用新鲜蔬菜水果？
1.建议每天至少食用5种不同颜色的蔬菜水果：确保摄入

多种营养素，例如，红色的西红柿、黄色的橙子、绿色的菠菜、紫
色的葡萄等，它们分别富含不同的营养素。

2.优先选择具有消暑功效的食材：在夏季，可以选择一些具
有清热解毒、消暑降温作用的食材，如绿豆、冬瓜、苦瓜等。它们
不仅可以帮助身体降温，还能缓解夏季常见的不适症状。

3.合理安排食用时间：早上可以选择一些富含维生素C的
水果，如柑橘类水果，作为早餐的一部分；午餐和晚餐则可以搭
配多样化的蔬菜和瘦肉，以确保营养均衡。此外，在炎热的午后，
可以适量食用一些具有消暑作用的水果，如西瓜、葡萄等。

4.避开几个误区：

不要盲目追求某一种水果的功效，而忽略其他营养素的摄
入。

不要将水果作为主食来食用，以免导致营养不均衡。
不要在空腹时大量食用某些酸性较强的水果，如柠檬、山楂

等，以免对胃肠造成刺激。
五、为何建议夏季要多喝汤？
随着夏季气温的升高，人体出汗增多，容易导致体内水分

和电解质的流失。此时，喝汤成为了一种既补充水分又滋养身
体的理想选择。想象一下，在炎炎夏日，你端着一碗清爽的绿
豆汤，轻轻吹去热气，品尝着那甘甜的滋味，是不是感觉整个
人都凉快了许多？

首先，汤品富含水分，能够迅速补充因出汗而流失的水分，
保持体内水分平衡。其次，汤品中的营养成分易于被身体吸收，
能够提供身体所需的多种营养素，如蛋白质、维生素和矿物质
等。此外，一些具有清热解暑、利尿消肿功效的汤品，如绿豆汤、
冬瓜汤、丝瓜汤等，还能有效缓解夏季的不适感，如口渴、乏力、
烦躁等。

应该如何选择并饮用汤品呢？
1.推荐绿豆汤、冬瓜汤、丝瓜汤等：在夏季，建议选择一些具

有清热解暑、利尿消肿功效的汤品，这些汤品不仅口感清爽，还
能有效缓解夏季的不适感。此外，还可以根据个人口味和需求，
选择其他具有滋补功效的汤品，如鸡汤、鱼汤等。

2.合理安排饮用时间：早上可以选择一碗清淡的蔬菜汤或
豆腐汤，作为早餐的一部分；午餐和晚餐则可以搭配一些营养丰
富的汤品，如鸡汤、鱼汤等。此外，在炎热的午后或晚上，可以适
量饮用一些冰镇的绿豆汤或冬瓜汤，以消暑降温。

3.控制饮用量：虽然汤品营养丰富且易于消化，但也要注意
适量饮用。过量饮用可能导致胃肠负担加重或营养过剩。建议根
据个人情况，合理安排饮用量，保持身体的水分和营养平衡。

4.避开几个误区：
不要在空腹时大量饮用汤品，以免对胃肠造成刺激。
不要过度追求汤品的口感和味道，而忽略其营养价值和健

康功效。
（据《北京青年报》)

酷暑来袭，食欲大减？饮食全攻略助你清凉度炎夏

想降血压 打打太极

6.每个人都应当关爱、帮助、不歧视
病残人员。

艾滋病、乙肝等传染病患者及病原携
带者、精神障碍患者、残疾人是疾病的受
害者，应得到人们的理解、关爱和帮助，
这不仅是预防、控制传染病流行的重要措
施，也是经济社会稳定有序发展的需要，
更是人类文明进步的表现。

在工作、生活中，要接纳艾滋病、
乙肝等传染病患者及病原携带者，鼓励
和帮助他们和疾病作斗争。对精神障碍
患者，要帮助他们回归家庭、社区和社

会；患者的家庭成员要积极帮助他们接
受治疗和康复训练，担负起日常照料和
监护责任。对残疾人和康复后的精神障
碍患者，单位和学校应该理解、关心和
接纳他们，为他们提供适当的工作和学
习条件。对在突发公共卫生事件中感染
病原体的人员要给予理解、接纳和关
心，不歧视、不排斥。

7.定期进行健康体检。
定期进行健康体检，了解身体健康

状况，及早发现健康问题和疾病，尽早
采取干预和治疗措施。健康体检要选择

综合性医院的体检中心或正规的体检机
构，根据年龄、性别、职业、健康状况
和家族病史等选择体检项目和频次。

检查中若发现健康问题，应及时就
医，做到早发现、早诊断、早治疗。有
针对性地改变不健康生活方式和行为习
惯，减少健康危险因素。 （待 续）

随着电子产品的广泛普及，
越来越多的人对手机有了依赖
性，但如果过度沉迷，可能会给
我们带来一些潜在的危害，例如
使用不当可能诱发近视加深、干
眼、青光眼等疾病。那么该如何
正确地使用电子产品呢？专家提
醒，手机虽好，但要适度，使用
手机时应注意以下几点。

不要关灯玩手机
在黑暗中，手机屏幕过亮会

刺激眼睛，容易加重视疲劳。如
果长时间熬夜玩手机，造成调节
疲劳，睫状体的痉挛会引起头痛
眼痛等症状，严重者还可能诱发
青光眼睫状体炎综合征、中心性
浆液性视网膜病变等眼病，严重
的甚至可能造成视力丧失。

不要侧躺玩手机
很多人都有睡前或起床后侧

躺玩会手机的习惯，长期侧躺玩
手机对眼睛的潜在伤害也不小。

侧躺玩手机会造成短暂性视物模糊、重影、流
泪，可能会诱发近视快速进展，还有可能造成双
眼视力相差过大，形成屈光参差，矫正视力差。

不要瘫着、走路时玩手机
瘫着玩手机对脖子、颈椎、腰椎都不好，走

路时玩手机不仅增加颈部负担，还可能导致道路
安全隐患。

紧盯手机屏幕的时间不要过长
长时间近距离地紧盯电子屏幕时，眼睛的眨

眼次数就会不知不觉减少，可能一分钟眨眼只有
五六次，正常人平均一分钟要眨眼十几次，而眨眼
是一种生理需要，眨眼时可以使泪液分布在角膜
结膜，湿润眼球，眨眼过少可能会出现眼睛干涩不
适、流泪、刺痒等症状。 （民 旺）
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