
1 早上喝一杯淡盐水？

很多人习惯每天早上喝一杯淡盐水，认为可以起到增
加肠道渗透压、清理肠胃、促进宿便排除的作用。

实际上，人体没有啥“宿便”，医学上也没有“宿便”“排
毒”这样的概念。

根据《中国居民膳食指南》的推荐，每人每天的食盐摄
入量要＜5克，如果早上喝水就已经摄入了近2克的食盐，
全天的食盐摄入量就很容易超标，对心血管健康不利。

无论喝淡盐水是否能通便，都是不建议的。特别是对
于本身就患有高血压、心脏病及肾功能异常的人，更需要
警惕。
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随着人们生
活水平的提高，
大家越来越追求
健康的生活方
式。因为只有保
持健康的生活方
式才能拥有身体
上的健康。

不过，一些
大家认为健康的
生活方式其实都
是假的！不仅不
能让你更健康，
长期坚持反而会
带来伤害。
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2 早上喝一杯蜂蜜水？

蜂蜜水其实没多少营养，蜂蜜中75.6%的成分是糖
（包括葡萄糖和果糖等），还有22%的水，脂肪和蛋白含量
占2.3%，维生素、矿物质等成分连0.1%都不到。

泡蜂蜜水一般也就用1小勺，营养更是微乎其微，不
仅没什么保健作用，常喝还可能会变胖哦！

3 每天喝红糖水补铁？

红糖中的铁含量为 2.2mg/100g，冰糖为 1.4mg/
100g，白糖0.6mg/100g。

这样比较来看，红糖中的铁确实略胜一筹。但是红糖
中的铁是三价铁，也就是非血红素铁。人体对非血红素铁
的吸收利用率很低，为2%—20%。

并且红糖每次也不可能冲泡100g来喝，一块红糖大
约五六克，最重也就10g。按照常规的5g来算，每天冲泡
一块红糖，铁的摄入量为0.088mg，这么少的铁的摄入，和
成年女性每天需要的20g/天相差甚远。

吃太多糖会增加肥胖、龋齿以及其他慢性疾病的发病
风险。《中国居民膳食指南》建议每天添加糖的摄入量最好
控制在25g以下，大约是6块方糖的量。

4 粗粮吃得越多越好？

精白米面这类食物不仅维生素和矿物质含量较低，而且
加工程度较高，不利于血糖控制。所以很多人为了健康选择
多吃全谷物，增加全谷物的摄入可提高胰岛素的敏感性，降
低餐后血糖，对控制体重和糖尿病病情都有重要作用。

虽然全谷物对健康有益，但也不是吃得越多越好。全
谷物的膳食纤维含量较高，质地比精白米面要坚硬，吃得
太多可能会导致胃肠不适和便秘，还会影响矿物质的吸收
利用，导致营养不良。

5 每天喝粥能养胃？

喝粥虽然让人感觉很舒服，但并不能说明它可以养
胃。如果喝错了，反而不利于健康。

熬了很久的大米，淀粉呈糊化状态，碳水化合物含量
高，其他营养成分很少。不仅不能养胃，反而还会导致血
糖升高。

如果真的喜欢喝粥，建议放一些杂粮杂豆，比如小米、
荞麦、燕麦米、白扁豆、鹰嘴豆、红豆、绿豆等，不仅有利于
平稳血糖，还能增加其它营养成分的摄入，比如膳食纤维、
维生素B族、蛋白质等。同时也要注意饮食搭配，一餐中
还要有蔬菜和蛋白质食物。

6 食物煮得烂一点能养胃？

软烂的食物比较好消化，所以很多人觉得能养胃。
实际上，这类食物虽然吃起来容易，但却不能养胃，营

养流失也较大。
维生素B族和维生素C都属于水溶性维生素，不耐

热，烹调时间越久，损失就越严重。比如蔬菜煮5—10分
钟，维生素C损失率可达70%—90%。根据欧盟食物维生
素保留率数据：以煮土豆为例，维生素B1损失率可达
75—85%、维生素B2和维生素B6损失率达70—95%，叶
酸损失率达50—90%。烹调时间越久，营养素损失越多。

所以，长期吃太软烂食物会导致营养不良，还会使胃
蠕动锻炼减少，胃正常的机能下降。

7 吃燕麦片能控血糖？

燕麦一直是很受欢迎的全谷物食品，很多需要减肥和控血糖的小
伙伴平时都喜欢吃燕麦片，认为既方便又健康。

但很多人吃的都是即食燕麦片，只需要用热水一泡就能开吃。这
种燕麦片升血糖的速度很快，即食燕麦粥的GI为79，混合燕麦片的GI
为83，都属于高GI食物，比大米粥的GI还高，并不利于控血糖。

如果就是喜欢吃，那就搭配蔬菜和蛋白一起吃吧。

8 喝骨头汤能补钙？

骨头汤中大部分是水，其实并没有多少钙。有研究表明：即便高压
加热2小时以后，骨骼中的钙并没有多少会溶解在骨头汤里面，即便是
放了醋，骨汤中的钙含量仍然很低，仅仅是牛奶含钙量的1/21而已。

骨头汤补钙没啥用，其中的脂肪和嘌呤倒是不少，常喝会长胖，还
会增加高尿酸的发病风险。

9 每天喝葡萄酒？

民间流传：喝葡萄酒对血管好。说是因为喝葡萄酒能升高对血管
健康有益的“好胆固醇”，降低血管中的“坏胆固醇”，从而降低冠心病
的发病风险。

但《中国成人血脂异常防治指南（2016年修订版）》中明确提到：虽然
中等量饮酒可以升高高密度脂蛋白胆固醇，但即使少量饮酒也会使高甘
油三酯血症的患者的甘油三酯水平进一步升高，不利于心血管健康。

指南中说的中等量饮酒为：男性每天20—30克乙醇，女性每天
10—20克乙醇，但很多人都远远超过这个量了！

10 每天一杯柠檬水？

柠檬水并不能美白、也不能抗癌，补维生素C的效果也不好。
柠檬虽然酸，但维生素C含量并不高，只有22mg/100g，这在水果中

处于中等水平，还没有我们平时吃的橙子维生素C高（33mg/100g）。
切一两片用来泡水喝，摄入的维生素C很少，如果用的是热水，维

生素C还会进一步损失。更别提抗癌、美白这些功效了。
另外，如果是买的预包装的柠檬片，还可能含有较高的添加糖，多

喝会发胖，还会增加龋齿的风险。

11 睡前喝点酒？

睡前饮酒并不能让你拥有高质量的睡眠，反而还会影响睡眠质量，
比如失眠多梦，喝多了还会呕吐、起夜，甚至会影响第二天的清醒程度。

另外，还可能会增加呼吸道疾病的发病风险，比如睡眠呼吸暂停
综合征，不仅影响睡眠质量，还可能有生命危险。

不只是睡前，无论什么时候都最好别喝酒！指望喝酒达到各种所
谓的“健康功效”，都不靠谱！

12 每天喝果汁补营养？

水果榨汁喝，升高血糖较快，不利于控血糖，常喝增加患糖尿病的
风险。有研究显示：吃完整水果，尤其是蓝莓、葡萄和苹果，能降低2型
糖尿病的风险；而多喝果汁会增加患2型糖尿病的风险。还很容易喝
多，增加热量的摄入，常喝会发胖。

另外，水果榨汁后营养也会流失。如果将榨汁后的残渣丢弃，会
损失一部分膳食纤维。还有一些常见的维生素C含量比较高的水果，
榨汁以后维生素C会有损失，但对于苹果、香蕉、西瓜、桃等这维生素C
的含量并不是很高的水果，就不用太在意这方面。

总结：
别让错误的养生方式变成毁掉

健康的“幕后黑手”，告别错误养生方
法，才能拥有真正的健康。

据科普中国 本文图片均为资料图片
请作者与本报联系，以奉薄酬

喝果汁要适量

健康饮食，远离肥胖合理膳食搭配对健康很重要

尊重
温暖
价值
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当前，面对地震和疫情防控叠加的新形
势，乐山市市场监管部门坚持把工作责任落实
到最小单元，扎实开展特殊时期的市场监管领
域除险保安行动，切实守护人民群众生命财产
安全，维护市场秩序安全稳定。

9月5日，甘孜藏族自治州泸定县发生6.8
级地震，乐山震感强烈。为防范地震灾害可能
造成的特种设备运行安全风险，乐山市、县两
级市场监管部门快速反应，立即组织专门力
量，对五通桥区等地特种设备使用单位开展了
震后安全隐患排查。

与此同时，我市各级市场监管部门迅速成
立了专项检查组，深入辖区内燃气充装单位、
危化生产企业特种设备使用重点单位进行了

安全隐患排查，督促企业做好应急准备，督促
物业公司、维保单位对电梯开展逐一检查，确
保电梯安全运行。

截至目前，共对50多家特种设备重点企业
第一时间开展了震后排查，确保特种设备正常
运行。

为保障市场供给、保持物价平稳，乐山市
场监管部门党员干部下沉一线，加强对辖区
内冷链物流疫情防控，商场超市、餐饮单位、
棋牌室、农贸市场、药店等重点场所的巡查督
导力度。主要检查了防疫物资储备是否充
足，重要民生商品是否存在恶意囤货、哄抬物
价，重点场所是否严格落实疫情防控措施等
情况。截至目前，出动60名市场监管党员干

部共检查各类市场主体212家，责令整改21
户；派出5个督导组20人次，未发现有违法行
为。峨眉山市、五通桥区、夹江县等地市场监
管局结合药品安全专项整治，下沉一线督导
药店疫情防控工作。截至目前，共对62家药
店进行了4轮督导，发现问题12个，均已完成
整改。

此外，市场监管部门还组织药品经营企业
召开了行政约谈暨法律法规培训会，集体约谈5
家药品连锁企业和11家药品零售企业负责人，
通报了药品经营活动中存在的问题，宣讲了药
品管理相关法律法规，要求企业进一步压实主
体责任，确保药品市场秩序安全稳定。

记者 甘国江

震后排查+疫情防控
市场监管部门在行动

本报讯（记者 张清 摄影报道）“泸定县地震牵动着我们大家
的心，我们已做好了充足的援助准备，将全力以赴援助灾区供水
管网恢复建设，出色完成好任务。”昨（7）日一早，在乐山市水务
系统驰援甘孜藏族自治州泸定县地震灾区出征仪式上，乐山水
务抢险救灾临时小分队负责人、市水务局供水科负责人吕伟话
语铿锵。

9月5日甘孜泸定县6.8级地震，造成甘孜、雅安、凉山的部
分县部分农村供水工程损毁，导致灾区群众饮水困难。一方有
难，八方支援。市水务局在省水利厅和市委、市政府的统一安排
部署下，迅速组建乐山水务抢险救灾临时小分队驰援地震灾区。

该小分队由市水务局供水专家、乐山电力下属乐山市自来
水有限责任公司和犍为县水务系统供水工程应急抢修专业人员
共28人组成。昨日一早，小分队一行出动7台车辆，携带若干发
电机、热熔机及部分管件等供水抢修设施设备赶赴泸定县磨西
镇、得妥镇，开展农村供水抢险救灾及供水保障工作。

全力以赴

我市水务系统
驰援泸定地震灾区

本报讯（蒋兆明欧玮庆记者甘国江摄影报道）9月6日15时，国网乐山供电公
司抗震救灾党员突击队接到任务——泸定县兴隆镇的泸定第二中学临时安置点聚
集着从得妥镇转移来的800多名受灾群众，146顶帐篷等着被点亮。接到任务后，国
网乐山供电公司抗震救灾党员突击队立即组织30余名党员赶赴现场，投入抢建。

当天16时30分，经过大家紧张细致的现场勘查和方案讨论，党员突击队
决定分成5个小组，敷设5路照明线。

“我来组装灯具。”“我来放线接入。”……25名党员突击队员开始对整个帐
篷区进行布线。队员们在国网乐山供电公司副总经理夏军的带领下，顺利完
成绝缘线敷设1000余米，组装好146组灯具。

安装过程中，转移群众主动上前帮忙，参与到灯具组装中来。
夜幕降临，位于安置点的志愿者帐篷首先被点亮，4名志愿者在灯光下开

始核对清单，清理一天受灾物资发放情况；帐篷前的孩子们借着灯光排着队，
等待志愿者将热水倒入自己的方便面碗中。

“大家再检查一下每个帐篷的照明线接头是否包好，确定好每路照明线路的
开关，再合闸送电。”随着时间的推移，安置点送电工作进入最后检查阶段。

“亮了，亮了。”当天晚上11时30分，泸定第二中学临时安置点的灯全部亮起
来了。帐篷里人影交错，不时传来孩子们开心的笑声。灯亮了，大家的心安了！

灯亮了 心安了
国网乐山供电公司党员突击队

奋战在救灾一线

突击队员在泸定第二中学临时安置点搭接电源乐山水务抢险救灾临时小分队驰援地震灾区


