
鲜榨果汁虽然看似“浑浊”、保留了果
肉及可溶性膳食纤维，但与新鲜果蔬相
比，大部分果蔬汁产品中损失了大量的膳
食纤维，且一些有益的成分在榨汁过程中
因不能及时溶出而随果渣废弃。此外，果
蔬汁一定程度上可以提高人体对一些营
养素如维生素 C 和 B 族维生素、钾的吸
收，也能促进对于一些鲜食口感不好的果

蔬的摄入，但以番茄为例，其营养素的吸
收则是烹饪后更好。因此，果蔬汁不能完
全替代每日果蔬的摄入，仅是平衡膳食的
组成部分。

我国营养学专家也表示，果蔬汁若长
期作为日常饮食，不仅不能帮助减肥，还可
能存在隐患、诱发疾病。榨汁过程中，果蔬
中的膳食纤维、果胶被破坏，饮用后饱腹感

大大降低，一般来说一个人平时吃一个苹果
就饱了，榨一杯苹果汁则需要三四个苹果，这
样不知不觉地过量饮用，会增加肥胖和患糖
尿病的风险。同时，夏季气候潮湿闷热，人体
本身湿气较重，如果摄入过多糖分，会更加生
湿生痰、使人上火，还会导致龋齿、影响营养
吸收、增加心血管疾病风险以及出现各种皮
肤问题。

果蔬汁无法替代水果、蔬菜

外卖有什么问题？

从营养健康角度，目前外卖食物的问
题主要有这几个方面：

1.食材品种不够丰富。经常吃外卖的
人都会有这种感觉，每次点外卖就那么几
种食物，可供选择不多。

2.新鲜蔬菜种类和数量少。这点是大
家感受最深的，基本每次点外卖就那几种
蔬菜。

3.主食基本只有精白米面，粗粮全谷
物少之又少。

4.油多盐多，重口味。为了口感好，很
多外卖食物都会用比较多的油盐。

外卖都是没有营养的？

虽然整体上看，外卖配餐的确有一些
膳食均衡上的共性问题。但是，外卖和营养
之间并没有一个对立的鸿沟。实际上，并不
是所有的外卖都是不健康不营养的。

现在很多外卖之所以不健康，的确有
一些是因为商家考虑成本，比如，食材种类
偏少的问题，如果做很多蔬菜，买菜摘菜洗
菜的成本都会上升；而且，蔬菜比例越大，
采购储藏的成本也越高，因为蔬菜容易萎
蔫、变黄、腐烂，食材损耗也会大大提高。至
于杂粮饭，相比白米饭，它的烹调工艺及时
间会复杂一些，而且口感也不太受我们消
费者喜欢，卖不出去还要担心放坏、生虫，
直接卖白米白面就省事多了。

但一方面，跟消费者，也就是我们自己
有非常大的关系。在某种程度上，是我们消
费者自己让外卖做成了这样。因为大部分
消费者喜欢浓重口味，喜欢口味更“过瘾”
的食物，外卖商家想要活下去，就会迎合我
们消费者的胃口。

所以，想要外卖变得健康，首先要让我
们的饮食习惯变得健康，让我们变得愿意
点、也会点健康的外卖，同时也愿意付出成
本。这些年随着人们对健康的重视程度逐
渐提高，外卖的品质和健康也正在成为消
费者的重要选项，外卖平台和商家正在市
场的推动下，逐步为美味的餐品注入营养
健康的内涵。

健康吃外卖的7个技巧

1.尽量选择食材种类多的外卖。
营养健康的一个基本原则是食物多

样，营养均衡。因此，在点外卖时，首先要尽
量选择食材品种较为丰富的快餐外卖品
种，避免那些只有很多主食（米饭面条饼
等）而蔬菜、鱼肉、蛋奶都很少的品种。

2.经常换着点，不要单恋一家外卖。
一方面，点外卖不要只点一家或者某

一个外卖品种，注意经常调换，避免食材过
于重复；另一方面，点外卖时，不妨跟朋友、
同事一起点，分享着吃，这样大家都可以增
加食物多样性，丰富营养摄入。

3.主食控制总量，不要点太多。
外卖主食大多都是精白米面，而且为

了让大家吃饱，量一般不会少。建议点的时候
不要点太多主食，实在多了，不妨分点给同
事。如果有粗粮全谷类主食的，记得要下单。

4.多点一些蔬菜类食物。
蔬菜含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤

维。建议大家在点外卖时，一定要注意点有蔬
菜的外卖品种，如果可以，尽量多点一些蔬菜。

5.少点或不点油多、重口味或者加糖的菜。
重口味的菜如麻辣香锅、水煮鱼、水煮肉

等，油多的菜还有各种煎炸食物，如煎带鱼、
炸丸子、炸鸡腿、锅包肉等；加糖的菜有鱼香
肉丝、西红柿炒蛋、糖醋排骨、红烧肉等，点的
时候都尽量回避一下，少点。

6.自带/自备食物作为补充。
外卖的选择毕竟有限，建议大家可以从

家里带一些便携的食物，或者在办公室备一
些食物，作为自己的营养补充。

比如早上出门带个鸡蛋、牛奶/酸奶或者
盒装豆浆（奶），另外可以带一些生菜、黄瓜、
小番茄等生食蔬菜，香蕉、苹果等各种水果；
也可以在办公室放一些方便保存的食物，比
如奶粉、全谷麦片、坚果仁等，作为外卖的补
充，丰富自己的营养摄入。

7.膳食补充剂来加油。
经常吃外卖，容易出现维生素矿物质等

营养素摄入不足的问题。如果担心缺乏，可以
在用餐时添加复合维生素矿物质补充剂，虽
然不能替代合理饮食，但也可以帮助避免可
能的维生素、矿物质缺乏症问题。

据科普中国

怎么吃外卖才健康？这7条建议送给你

由于工作条件限制，越来越多的人都会点外卖吃。据
统计，2017年网络餐饮市场交易规模突破2046亿元，环比
增长23.1%，网络外卖已成为国人继到店堂食、回家吃饭
后的第三种常规就餐方式。

然而，总有人说，外卖都是不健康的，不要吃。外卖到
底有什么问题？如何点外卖更健康一些呢？有没有什么技
巧，可以让吃外卖变得更健康点儿呢？

针对颈椎，发明人瘫痪后执迷七年研究，申
请并取得了一项实用新型的技术发明——摆动式
位移枕头，专利号 ZL2010205350225。2012 年 11
月，该产品顺利通过浙江省科技厅下达的省级新
产品科技成果评审验收，其相关技术达到国内领
先水平。

众所周知，颈椎病大多源自久坐工作而缺少
活动的人，颈椎病初期常伴随着酸、麻、胀、痛，严
重时会导致头晕、恶心、失眠、神经衰弱甚至瘫痪。
而目前人们针对颈椎要么经常到特定场所去针
灸、推拿、医疗牵引甚至吃药；要么认为自己没有
时间或怕麻烦得过且过，以致延误最佳好转的机
会导致症状加重。及时放松自己白天工作压力造
成的颈椎压迫，应该是一个不错的选择。

会动的枕头利用人人都要睡眠这一特点，发明
了用机械原理制造的枕芯，睡觉时你只要轻轻一枕，
头部重量就会带动枕芯移动和转动，同时摩擦带动
颈椎向头顶方向移动，既轻松舒服又方便可靠。

针对颈椎 关爱睡眠

床奇·会动的枕头
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贝女士发来短信询问：我母亲今年68岁，前
几天体检时发现患有糖尿病，请问糖尿病患者饮
食上该注意什么？

义乌復元医院内分泌科主任医师王吉如回
答：首先饮食上要减少或杜绝含糖量高的食物，饮
食要均衡，多食用绿色蔬菜和含有蛋白质高的食
物。要定时间、定饭量饮食，就是确定三餐的时间，
确定三餐的量。戒烟戒酒。定期自查血糖，空腹餐
后2小时等时间段。适量运动。用药要注意用量及
副作用。

糖尿病患者饮食注意什么？

很多家庭都备有一个常用药物的小
药箱，在关键时刻可以发挥巨大的作用。
不同症状用药不同，不同药物储存方式
也不同，我们该如何合理购置和储存常
用药物呢？

家庭药箱中，一般要准备治疗常见
疾病的药物，如治疗感冒、发烧、咳嗽、腹
泻、腹胀等症状疾病的药物。

1.日常治疗感冒药物，可以选择酚麻
美敏片、维C银翘片等，有小孩的家庭可
以备用一些小儿感冒药。儿童的解热镇
痛药物有年龄限制，小于2月龄的小婴儿
不推荐使用任何退热药物。小于3月龄只
要出现发热，应及时就诊。2～6月龄如需
使用退热药，推荐使用对乙酰氨基酚，具
体请咨询医师意见。不论年龄如何，只要
发热超过3天，就应及时就诊。

2.如果呼吸道感染诱发咳嗽，可以
选用急支糖浆、川贝枇杷膏等止咳化痰
药物。如果是儿童咳嗽，可以备用氨溴特
罗口服液、小儿消积止咳口服液等儿童
用药。

3.为缓解腹胀等症状，可以选择吗
丁啉、多酶片等常用药物，也可选用保
和丸、健胃消食片、大山楂丸等中成药。
如果是夏天受凉引起的腹泻，可以选用
藿香正气液等中成药。

4.如果是过敏引起的荨麻疹，或是突
发过敏症状，家中常备的抗过敏药物可以
选用氯雷他定或西替利嗪，但如果过敏症
状用药后没有缓解，或是既往曾发生过严
重的过敏反应，或是家族有严重过敏反应
史，建议及时前往就近医院就诊。如果是
小年龄婴儿使用抗过敏药物，需征询专业
医师的意见。

5. 建议家庭常备体温计以备怀疑
发热时测量体温。家中有小孩子容易磕
碰，可以常备冰袋以冰敷，并备用创可
贴、无菌棉签、无菌纱布、医用胶布、
75%消毒酒精、安尔碘等常用工具和消
毒药物。

在选择药物时尽量选择不良反应较
少的非处方药（OTC药），以疗效稳定、
用法简单的药物为宜。用药时需谨慎，最
好在医生的指导下使用。除此之外，还要
根据不同家庭成员的健康状况在专科医
师的建议下准备一些特殊药物。

关于药物储存，有的药物储存条件
特殊，比如需要放冰箱保鲜层，建议严格
按照说明书的要求存储，切勿大量存储
药物。注意将药物放置在儿童够不到的
地方，避免儿童误服。建议药物分类放
置，避免在紧急情况下出现“用错药”的
状况。

不同药物的保质期不同，注意保留
药物包装，并定期检查药箱内药物是否
过期。如果有过了保质期的药物，应及时
送至药物回收点或询问医生后进行相关
处理，避免造成环境污染。

关于药物使用如果有任何疑问，以
专业医师的建议为准。越小的婴幼儿家
庭用药越需谨慎，建议事先征询儿科医
师的建议。据人民网（图片均来自网络）

家庭药箱放什么？

这些常备药物
你需要知道 “这半个月的心情就像过山车一样，我

真怕自己扛不住，好在雨过天晴，明天我就
能出院了，真的非常感谢你们。”术后8天
的老韩躺在病床上，感激地对前来查房的
医生说。

以为消化不良，就诊查出癌症

今年59岁的老韩是义乌江东街道人，
平时身体健朗，1年前开始偶尔会有腹痛、
大便异常，以为只是消化不良一直未加重
视。1个月前症状加重，老韩被女儿送到復
元医院就诊。

入院后进行胃镜、肠镜等系列检查，肠
镜检查中显示：老韩肠道有1处粗蒂菜花
状隆起息肉及3处约0.5cm的扁平息肉。在
肠镜下施行了结肠多发息肉 EMR 术，将
标本送检。标本病理显示局灶癌变的结果
让老韩及其家人一时难以接受，尤其是老
韩的女儿。

回想起刚得知父亲病理结果时，老韩
的女儿用“晴天霹雳”来形容：“我爸平时身
体一直很好，这次就是因为肠道不太好才
来就医的，谁曾想会是癌，当时拿到病理结
果的时候，我的脑子一片空白，不知道后续

该怎么办。”

多学科联合，精准切除病灶

“病理结果出来后，我们诊疗组制订了
治疗方案讨论，并与患者家属进行了多次
分析沟通，决定为老韩施行腹腔镜下乙状
结肠癌根治术。”普外科主任雷辉明说。

手术中，为了精准定位病变的肠管，由
消化内科先行肠镜指导定位原先息肉摘除
癌变部位处，同时腹腔镜下用钛夹夹闭该
部位做好标记，通过左侧腹部4cm的切口，
一次性切除病变肠管，在完成切口吻合后，
确保吻合口愈合良好，再予以丝线加强缝
合。

“在‘双镜’合并的精准定位下，手术非
常成功，术后病理提示：切除下来的病变肠
管两切缘阴性，没有肿瘤残留，属于早期病
变，切除非常彻底。后续不需要化疗。”当老
韩一家听到这一好消息时，紧绷的神经总
算放松了。

术后第 9 天，恢复良好的老韩在家人
的陪同下顺利出院。

消化中心主任王志勇表示：老韩的病
变肠管属于乙状结肠，被称为是乙状结肠

癌，在我国属于发病率较高的结肠癌，但若早
发现、早诊断、早治疗，消化道肿瘤患者大多
可以治愈。手术治疗早期结肠癌的效果非常
显著，且腹腔镜手术相对常规开腹手术，创伤
小，手术并发症较少。

王主任提醒：肠镜是诊断肠癌的最准确
方式。肠癌都是由息肉慢慢增大发展而来，从
早期息肉，变成腺瘤、腺癌需要十几年的漫长
时间。肠镜不仅可以发现息肉，还能马上切掉
它，将癌症防控提前，所以建议45岁以上人
员最好做一次肠镜。

●筛查建议：

结肠癌早期症状多不明显，常被漏诊。中
年以上患者出现下列症状时，应考虑结肠癌
的可能：

1.近期出现排便习惯改变、持续腹部隐
痛。

2.粪便隐血试验持续阳性。
3.粪便稀，或带有血液和黏液。
4.腹部可扪及包块。
5. 不明原因出现乏力、贫血、体重减

轻等。
全媒体记者 王莉莉 通讯员 于艳艳

原以为消化不良，没想到查出早癌

零食不仅成年人喜欢吃，对处于生长发育期
的青少年儿童来说，也有着莫大的吸引力！尤其现
在的孩子集万千宠爱于一身，无论想吃什么零食，
家长总会想方设法满足他们的胃口。

调查显示：近年来我国青少年儿童零食消费
呈持续上升趋势,60%以上的3～17岁青少年儿童
每天都吃零食。但是，家长你知道吗?零食也是分
等级的，有些零食孩子可以经常吃，但有些零食却
不能，不然将会危害孩子正常的生长发育。

根据《中国儿童青少年零食消费指南》，零食
被定义为“非正餐时间食用的各种少量的食物或
者饮料(不包括水)”，儿童零食分为“可经常食用”

“适当食用”和“限制食用”三个级别。其中，儿童是
指3到5岁儿童和6至12岁儿童两个年龄阶段。

可经常食用的零食为：低脂、低盐、低糖类；适
当食用的零食为：中等量的脂肪、盐、糖类；限制食
用的零食为：高糖、高盐、高脂肪类。孩子们普遍爱
吃的膨化食品、巧克力派等零食则属于“限制食
用”等级。

营养是青少年儿童长高的物质基础，膳食不
科学、不合理必将导致营养不均衡，造成生长发育
所需的一种或多种营养的缺失，影响身高的增长。
同时，肥胖使得孩子很容易达到“性成熟启动的阈
值”，性激素的提前“造访”让孩子的生长周期缩
短，骨骺提前闭合，身高发育停止早于同龄人。

研究证明，孩子早发育一年，身高平均少长7
厘米。《中国儿童青少年零食消费指南》中，针对青
少年儿童的不同特点，建议家长应为孩子选择新
鲜、天然、易消化的奶类、果蔬类、坚果类食物，少
吃油炸、过甜、过咸的零食。 据健康时报网

家长注意：

零食分等级
吃错危害大

夏季来临，在闷热和

潮湿的双重“夹击”下，人

们容易对饭菜失去胃口。

这时，清爽的水果，如西

瓜、荔枝、蜜瓜等就成了很

多人的最爱，还有市民喜

欢把水果蔬菜榨成汁来

喝，认为它“营养健康”“能

帮助减肥”，然而事实真的

如此吗？
日常生活中，有这样几种“降糖药”，不

仅可以帮助人体控制血糖，还可以帮助糖
尿病或高血糖患者控制病情。

苦瓜性味苦寒、肉质柔嫩，富含多种营
养成分，尤其是维生素C的含量高居各种
瓜类之首。苦瓜中所含的苦瓜皂苷有明显
的降血糖作用，不仅有类似胰岛素样作用，
而且还有刺激胰岛素释放的功能。

番薯叶味甘涩、性微凉，有益气健脾的
功效，同时含有胰岛素成分，食之有益于防
治糖尿病。日本及欧美一些国家把番薯叶看
成“蔬菜皇后”，因为它不仅可降血糖，还含
有大量叶绿素及蛋白质、维生素和矿物质。

黄瓜性味甘凉、甘甜爽脆，有除热止渴
的作用。现代药理研究表明，黄瓜含糖仅
1.6%，是糖尿病患者常用的代食品，人们还
可从中摄取丰富的维生素C、胡萝卜素和
纤维素等。此外，黄瓜中所含的丙醇二酸，
能抑制人体内糖类物质转变为脂肪。

洋葱性味辛温、甜润白嫩，具有杀菌、
降血糖及调节血压的作用，在国外被誉为

“菜中皇后”。它不仅含有刺激胰岛素合成
和分泌的物质，对糖尿病有辅助治疗作用，
而且所含的前列腺素A和硫胺基酸，有扩
张血管、调节血脂、防止动脉硬化的作用。

南瓜甘温无毒，有补中益气的作用。南

瓜含有能抑制葡萄糖吸收的果糖，与人体内
多余的胆固醇结合，可有效防止胆固醇过
高、预防动脉硬化。南瓜中还含有腺嘌呤、戊
聚糖、甘露醇等许多对人体有益的物质，有
促进胰岛素分泌的作用。

魔芋含有的葡萄甘露聚糖，分子量大、
黏性高，能延缓葡萄糖的吸收，有效地降低
血糖，从而减轻胰岛负担。同时，魔芋还是一
种低热能、高纤维素食物，吸水性强，能增加
饱腹感。

芹菜味甘，性寒，能除心下烦热、散节
气、下瘀血，糖尿病合并高血压的患者可以
长期食用。 柳青

多吃七种食物助“降糖”

果蔬汁不是“健康汁”常饮谨防摄糖过量


