
正值夏秋交接，阳气内收，阴气增长；
天气干燥，暑热未了。在这里向大家推荐
三种瓜类“养生高手”，美味又健康。

含水量最高的蔬菜——冬瓜

冬瓜，长于夏季却取名冬瓜，是因
为冬瓜成熟之际，表面有一层白粉状的
东西，就好像冬天结的白霜。冬瓜，是
人们爱吃的清淡食品，清代名医汪昂赞
它说：“冬瓜，日常食物，于诸瓜中尤觉
宜人。”

冬瓜几乎不含脂肪，碳水化合物含量
也少，故热值低，属于清淡性食物，而它的
含水量高达96%以上。冬瓜性凉，能清热
解暑，利尿通便，有助于人体的清废排毒，
连皮一起煮汤，效果更明显，非常适合燥
热天气作为菜蔬食用。冬瓜的吃法很多，
无论清煮红烧，都可做成美味佳肴，久食
可使皮肤洁白如玉，润泽光滑，并可保持
形体健美。

肥胖者、维生素C缺乏者、水肿、糖尿
病患者尤为适用，但服滋补药时不宜食冬
瓜。久病不愈者或阴虚火旺、脾胃虚寒及

便溏泄泻者也应慎食。

蔬菜中的“君子”——苦瓜

苦瓜，又称凉瓜，是夏季用来清暑去
热的蔬菜。苦瓜以瓜肉、瓜瓤味苦而得
名。苦瓜若与其他食物一起煮、炒，从不
会把苦味传给其他食物，故有“君子菜”的
美名。

苦瓜不仅是一种佳蔬，也是一味良
药。中医认为，苦瓜有清邪热、解劳乏、清
心明目、益气壮阳之功。用它治疗胃热
痛、湿热痢疾、呕吐腹泻及尿血等症颇为
有效。研究还发现，苦瓜有明显的降血糖
作用，是糖尿病患者理想的食品，且对疟
疾有显著疗效。

苦瓜的食法很多，可煎、煸、烧、炒、拌，
素食或荤吃，都清爽可口，虽苦犹甜，实为
佐酒下饭之佳肴。但从中医角度讲，苦瓜
属于寒凉之物，对胃肠道有一定的刺激作
用，进食过多易引起胃部不适、恶心、呕吐
或泄泻等副作用，因此，消化功能不好，容
易腹泻的人不宜多吃苦瓜；另外，体质虚弱
的老年人或脾胃虚寒、脘腹冷痛、大便溏泻

的患者也不宜食用，否则会加重病情。

蔬菜中的美容佳品——丝瓜

鲜嫩的丝瓜，清香带甜，是夏秋季节
人们爱吃的蔬菜。它不仅营养丰富，还有
一定的药用价值。中医认为，丝瓜味甘、
性凉，有化痰止咳、消热解毒、消炎利水、
凉血止血之功用，并且能生津止渴、滋润
肌肤。我国历代本草中均记载丝瓜有“通
经络、活血脉、去垢腻”的功能。中医多用
丝瓜治疗身热烦渴、咳嗽痰喘、痔疮，无名
肿痛等。

丝瓜不仅能治病，更是一种天然的美
容佳品，丝瓜汁甚至被称为“美人水”。丝
瓜不仅能保护皮肤、消除斑块，使皮肤洁
白、细嫩，还能调节人体代谢，可用作减
肥、抗癌防癌的辅助食物。

丝瓜可炒食或烧汤。丝瓜炒鸡蛋，可
用于产后乳汁不通。丝瓜煮汤食，可用于
热病烦渴。丝瓜宜现切现做，以免营养成
分随汁液流失，而且在烹调的过程中应注
意少加调料，尽量保持清淡，以保留香嫩
爽口的特点。 （本报综合）
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立秋后，白色食物养脾胃
本报讯 记者朱亚平报道：立秋后，天气逐渐由夏入

秋，但“秋老虎”依然虎视眈眈。市民周女士致电本报咨
询，秋天应该如何调整一家老小的饮食习惯，达到养脾健
胃的效果。

花坛社区卫生服务中心全科医生苏艳红介绍，秋季
人体处于阳消阴长时期，要顺应自然特性来养生，首先要
养肺，其次是养脾胃。

在秋季，我们要早睡早起，及时添加衣物，防止风寒
袭肺。精神方面，要保持心情平静，情绪乐观。应收敛神
气，以适应秋天容平之气。如果人体违逆了秋季收敛之
气，就会伤害到肺。

饮食方面，可以多吃些白色食物，如白萝卜、白菜、白
木耳、山药、扁豆、梨、甘蔗、适量的黄酒等。秋季常会喉
干音哑，应多喝温开水，可用蜜枣和甘草煮水喝。经常发
生口腔溃疡的人，可以多吃些燕麦、大豆、番茄、胡萝卜
等。有咽喉肿痛的人，可以用百合、生地煮粥。皮肤干燥
的人，多吃些杏仁、白木耳、白芝麻、百合等。

苏艳红说，养脾健胃主要是不吃冷饮，特别是冰镇食
品，当时感觉很舒爽，但易伤脾胃。秋季可以多吃些苹
果、猕猴桃、梨、橘子等新鲜水果。粥羹推荐银杏仁百合
粥、百合莲子粥、百合银耳粥。经常腹泻的人，粥里可以
不用杏仁，肠胃不好的人可以用山药煮粥喝。

立秋后，科学运动保健康
本报讯 记者朱亚平报道：立秋后，呆在家中避暑的

叶先生想要到外面一展身手，可不知道哪些运动适合立
秋后。

市中医院治未病中心相关负责人介绍，秋高气爽，也正
是运动的大好季节。运动永远是养生最重要的一个环节。

秋日登高，由于气候的独特，气象要素的变化对人体
生理机能还有些特殊的益处。爬山可以促进毛细血管功
能，感觉全身舒爽通畅，提高腰、腿部的力量和身体的协
调能力。

爬山时间要避开气温较低的早晨和傍晚，速度要缓
慢，上下山时可通过增减衣服达到适应空气温度的目
的。高血压、冠心病等患者更要量力而行。而慢跑、骑自
行车等运动，也是较为适合的秋季运动首选。

除了慢慢增强运动的难度以外，没有特殊疾病的人
群还可以尝试一下冷水浴，用5至20℃之间的冷水洗
澡。冷水浴的保健作用十分明显，它可以加强神经的兴
奋功能，使得洗浴后精神爽快，头脑清晰，可以增强人体
对疾病的抵抗能力，被称作是“血管体操”。

冷水浴锻炼必须采取循序渐进的方法，患有严重高
血压、冠心病、风湿病、空洞性肺结核、坐骨神经痛者以及
高热病人，都不可进行冷水淋浴。

卫生计生
咸宁市卫生计生委协办

wei sheng ji sheng

常年关注各种减肥概念的中山
大学附属第六医院中医科邱超平医
师指出，市面上各种食品、保健食品
会打出唬人的减肥概念，但大同小
异，万变不离其宗。想依赖吃几块

“零反式脂肪”的饼干，喝几口“减脂
可乐”，泡几杯“减肥茶”来减肥？奉
劝大家还是断了这样的念头。偷懒
不运动、管不住嘴，休想减肥。

“无反式脂肪酸”饼干点心
现在很多人去货架上购买甜味

零食点心，都会注意看看反式脂肪酸
的含量。如果是零，就放心地买回家
去，以为它会比较健康。其实，即便
反式脂肪酸真的是零，那些高脂肪、
高糖、高热量的零食也是不应该经常
吃的，比如派、蛋挞、饼干、曲奇、桃
酥、酥皮点心、起酥面包之类。

减肥奶昔
减肥奶昔又称代餐奶昔，是靠代

餐后减少热量摄入的方法来减肥。
靠这个果真能瘦下来么？

“主要看营养配比”，邱超平介绍
说：“某大学的公共卫生学院专门分
析了市面上 4 个大品牌的减肥奶昔，
发现营养配比都不尽如人意。如果
有比较好配比的奶昔类减肥产品，我
也不建议大家长期过度使用。每天
代替一餐，是比较好的选择”。

但在邱超平看来，如果完全依赖
所谓减肥奶昔，不改善生活习惯，也
不增加运动，最后肯定瘦不下来。

粗粮制品
粗粮比细粮更健康，更适合减

肥。带着这样的概念，市面上不少粗
粮饼干、粗粮面包价格相对较高，也
更受欢迎。

粗粮的确健康，“但不是所有的

粗粮制成品都健康，购买粗粮制成品
要细看配料表”，中山大学孙逸仙纪
念医院临床营养科主任陈超刚副教
授介绍。

这些粗粮制成品添加了什么？
陈超刚指出，这些高纤维食品如果还
能口感出众、粗而不糙，无非是用大
量油脂起到“润滑”作用，所以纤维越
高的产品，通常脂肪含量也越高。而
且，因为饱和脂肪软化纤维的作用更
出色，所以厂家通常都会使用含大量
饱和脂肪的氢化植物油或黄油、猪
油、牛油等动物油来加工这些产品，
使它们口感发酥。越是酥的饼干就
意味着含有越多的油脂，特别是高饱
和脂肪。

值得注意的是，不要单纯从颜色
上判断是否为粗粮面包，因为有些面
包是在白面包的基础上添加焦糖、巧
克力或者糖浆，看着像粗粮，其实吃
了不仅没有补充纤维素，反而摄入了
更多的热量和脂肪。在购买时要仔
细看看包装上的成分表。

排毒清肠减肥茶
市面上还有一些所谓“中药”减

肥产品，号称能排毒清肠，其中有不
少是以缓泻药为主。

广州华侨医院减重与代谢病外
科副主任医师杨景哥指出，长期使用
缓泻的药物可能会引起结肠黑变病，
使结肠粘膜从正常的粉红色、淡红色
变成黑色。结肠黑变病目前认为可
能与结肠息肉和结肠肿瘤发生率增
加有关。临床上部分便秘患者的腹
部不适、治疗难度大等问题都可能与
长期过度使用减肥通便茶等药物或
保健品有关。

（本报综合）

【链接】
看看这些“减肥食品”的真相

近日，一款据称可以越喝越瘦的“减肥可乐”受到海淘代
购圈的追捧，成为新晋网红。这是日本可口可乐公司今年上
市的新品，公司称这种可乐不仅不会增加热量，还会实现吸
收脂肪的功能。消息一出，很多爱喝碳酸饮料的人欢呼，称
它为“减肥可乐”。

但是，“减肥可乐”真的能减肥吗？

其实，这款名为可口可乐Plus的饮料早在今年
一季度就已在日本上市，只不过当时国内知道的人
并不多。今年6月开始，几个时尚博主和微信自媒
体的推介突然让它成了网红。一个微博美食博主
发微博称，这款可口可乐为“肚腩救星，双下巴终结
者”。某微信公众号也隆重推荐：这是一款“从内由
外”都是“专为减肥而生”的可乐。该公号推荐文章
介绍：“它里面确实没有白砂糖、糖浆等天然甜味
剂，而是用糖尿病人食品中常见两种人造甜味剂
——阿斯巴甜和安赛蜜来代替了。所以喝起来依然
有甜味。此外里面还添加了5.2g的膳食纤维，官方
说法是‘能在饭后减少脂肪摄取量，抑制饭后血中中
性脂肪的上升’。说人话就是‘减肥’的意思嘛。”

在这些自媒体的助推下，淘宝等电商代购情况
火爆。在日本，这款可乐单瓶售价折算成人民币约
10块钱，目前，淘宝上该款的单瓶售价在20—30元
左右，部分淘宝商店月销上千笔，还有淘宝店家表
示，该减肥可乐很火，一直缺现货，需要提前预订，
再从日本进货。

号称能吸脂
“减肥可乐”一夜爆红A

和可口可乐之前推出的零度可
乐、健怡可乐一样，这款可乐也打出
无糖理念，使用阿斯巴甜作为代糖成
分。在这款可乐的配料表中可以看
到，有阿斯巴甜和安赛蜜这两种甜味
剂，但不含有普通可乐中的果葡糖
浆、白砂糖等成分。

“日常我们在食品标签中看到的
白砂糖、葡萄糖等，是非常容易引起
人体血糖波动的成分，且摄入能量
多。”孙菁解释，“正是因为没有这些
成分，所以这款可乐打出了零卡路
里、零热量的广告。”

阿斯巴甜的甜度大约为蔗糖的

200倍，由于能让人感到甜味所需的
含量非常少，在国家规定标注的营养
成分上也就忽略为零了。

但邱超平指出，无糖可乐所使用
的甜味剂阿斯巴甜是有争议的；它除
了影响健康之外，还会让人更有食
欲。美国有癌症协会曾对8000名妇
女进行了长达6年的跟踪研究，最后
得出结论，“在体重增加的女性中，食
用人造增甜剂的女性所增长的体重
大于未曾食用的。原因之一可能是
这些合成化学物影响了人体荷尔蒙，
削弱了我们自身的体重调控系统，它
们减缓了新陈代谢却增进了食欲。

阿斯巴甜有争议
可能让人更有食欲C

那么，究竟是什么成分“吸脂”呢？日本可口可
乐官网上公开的资料显示，该款可口可乐是日本消
费者厅许可的特定保健食品，由于在成分中加入了
水溶性膳食纤维，所以在饭后饮用能够减少脂肪摄
取量，并且能阻止饭后血中中性脂肪上升。

上海交通大学医学院附属瑞金医院消化科副
主任医师孙菁介绍，从配料表中可以看出，所谓的
水溶性膳食纤维就是指每瓶“减肥可乐”含有5克抗
性糊精。抗性糊精俗称麦芽糊精，由淀粉加工而
成，是一种低热量的葡聚糖，近年来正广泛运用于
食品加工行业中。但是官网上并没有任何文字表
明该款饮料可以减肥，只是强调可以抑制脂肪吸
收，而抑制和减肥是两个不同的概念。

日本可口可乐公司官方公布的测试数据显示，
这款可乐较普通可乐而言，对甘油三酯（人体脂肪
成分）的抑制达到了7%，这也正是宣称它“吸脂”的
缘由：摄入麦芽糊精，人体血糖升高速度会减慢，同
时增加饱腹感，它如同一块“液体海绵”带走了少量
肠道中的油脂。

中山大学附属第六医院中医科邱超平医师表
示，“不可否认，膳食纤维号称人体第七大营养素，
有饱腹感、升糖指数低、能够帮助清洁肠道，确实是
非常好的东西”，所以很多减肥代餐或饮品之类都
会做相应地添加。从减肥的角度来说，5克膳食纤
维，是个不错的补充。但是这个量想要达到减肥的
目的，是基本上不可能的。也就是说，5克膳食纤
维，远不足以改变可乐的本质。

按照目前《中国居民膳食指南》建议，正常人平
均每日必须摄入20到25克的膳食纤维，而这个量
只要通过蔬菜、水果以及全谷类食物即可获取，因
此不论从营养均衡或减肥角度来看，“单纯喝‘减肥
可乐’只能摄取一种营养素，不符合膳食平衡原
则。”邱超平指出。

吸脂成分揭秘：
每瓶5克麦芽糊精B

夏秋之际吃“三瓜”

嘉鱼探索医养结合新模式

力推居家养老签约医疗服务
本报讯 通迅员邓丹、格红超报道：8月11日，嘉鱼

县陆溪镇福利院，该福利院的巡诊医生正在给老人们做
每周例行的健康巡诊，这是这周开展的第三次巡诊活动。

为让老年人老有所养、病有所医，该县积极探索医养
结合新模式。2013年，县政府投入资金450万元，重新
建设了陆溪镇福利院。今年6月，再次投入资金12万
元，在陆溪镇福利院组建了医养融合服务站。

笔者在陆溪镇福利院看到，院内功能划分明确，分为
老年人公寓、老年人活动中心、营养食堂、医养融合服务
站等区域。新建的医养融合服务站配备有多功能健康
机、多功能床等设备，配齐了常用药和急救药品。陆溪镇
卫生院还派了两名医护人员长期坐诊，对养老院进行24
小时巡查看守，为院民提供医疗保健、健康咨询、全科医
生签约服务、康复、护理等服务，并开通了绿色就医通道。

除了在各福利院、老人照料中心设立居家养老医疗
服务外，该县还将一些年满65岁及以上的经济特别困难
老人、计生特殊家庭老人和其他需要提供上门医疗卫生
服务的高龄、空巢老人列为重点对象，由政府购买服务开
展上门医疗及护理服务。

官桥镇卫生院

开展“世界肝炎日”宣传活动
本报讯 通讯员吕新林、李永忠报道：7月28日上午，

嘉鱼县官桥镇卫生院门前人头攒动，热闹非凡。该镇卫生
院开展的“世界肝炎日”宣传活动正在有条不紊地进行。

宣传活动中，该镇200多名干部群众积极参与肝炎
有关治疗知识的咨询和检测。官桥镇卫生院现场发放
《认识肝炎，科学治疗》等宣传资料上千份，安排6名医生
接受群众的病情咨询和检测。

咸宁市中心医院获批：

中华医学会首批学员培训中心
本报讯 通讯员汪姣慧报道：近日，市中心医院获批

中华医学会临床药学分会临床药师规范化培训首批学员
培训中心。

咸宁市中心医院药学部是市临床重点专科，负责全
院的临床用药和科研用药的供应和管理等，现有药学专
业人员41名。药学部贯彻“一切以病人为中心”的服务
理念，调剂室实行前后台核对发药制度，应用多项便民服
务措施，满足患者需求；建立了静脉药物调配中心，为患
者静脉输液安全保驾护航 ；临床药学室临床药师下临床
开展临床药学服务工作，提供药学查房、药学会诊、个体
化用药指导、药物咨询等服务。
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