
1 零食也分好坏？

所谓零食，其实就是三
餐以外的加餐食物。只要
不是正餐时间，其余时间吃
的各种少量食物和饮料都
是零食。适当吃零食的确
可以为人体补充能量和营
养。但不是所有零食都对
身体有益，零食也分好坏。

有的人认为薯片、薯
条、辣条、锅巴、巧克力……
这些才是零食。当然，这也
是大多数人平时吃得比较
多的零食。但这类零食普
遍高油、高盐、高糖、高能
量，对身体健康没啥好处。

《美国心脏协会杂志》
发布的这项研究中所阐述
的零食，当然不是这些不健
康的零食，而是更健康的一
些食物，比如：水果、奶制
品、坚果等。

什么是好零食？就是
指这些正餐之外可以吃的
健康食物。

虽然我们提倡更多地选择天然食物做
零食，但偶尔也会吃一些预包装零食解
馋。这就需要大家在选购零食之前做好一
件事：看好食品标签。

主要看三点：配料表、营养成分表、生
产日期和保质期。

先来看配料表。根据《预包装食品标
签通则》的规定，食品包装配料表需要按照
用量由多到少的顺序排列。也就是说：配
料是排名越靠前的加得越多。所以，挑选
预包装零食的时候要先看看配料表，尤其
是需要注意以下两个方面：

① 不要选择添加糖排名靠前的零食。根
据《中国居民膳食指南》的推荐，每人每天的添
加糖摄入不超过50克，最好控制在25克以下。

② 不要选择含有反式脂肪的零食。
经常摄入反式脂肪酸会增加肥胖和心血管
疾病的发病风险。那么，如何判断食品中
是否含有反式脂肪酸呢？当看到配料表中
出现氢化植物油、精炼植物油、人造奶油、
人造黄油、植脂末、起酥油、代可可脂等配
料的时候，就说明其可能含有反式脂肪酸。

再来看看营养成分表。通过营养成分
表上的数据，我们可以准确地选择能量、脂
肪、钠、糖含量都相对较低的零食。不过，
大家还需要了解以下 4个知识点：

① 能量：营养成分表上的能量单位普
遍是千焦（KJ），如果要换算成我们平时说的
千卡（kcal），需要用千焦的数值÷4.184，得到
的数据才是千卡。就比如巧克力棒，相当于
每 100克的能量为 2038÷4.184=487千卡。

② 糖含量：目前国标没有强制要求生
产商必须在营养成分表中标识出糖含量，
所以糖含量的计算更多适用于甜饮料（饮
料中的碳水化合物基本就是添加糖）。用

营养成分表中碳水化合物的含量÷4.5（每块
方糖含糖量约为 4.5g），得到的就是对应的
方糖数量。比如甜饮料：每 100毫升中的糖
含量为 12÷4.5≈2.7块方糖，一瓶为 1L，即便
喝掉半瓶也就是 500毫升的量，摄入的糖含
量也不低，相当于近 14块方糖。

③ 盐含量：《中国居民膳食指南》推荐
每人每天摄入的盐含量需＜6克，这不仅仅
包括我们平时做菜用的食盐，还包括我们看
不到的隐形盐。很多包装小零食都是盐的

“重灾区”，比如话梅、辣条、薯片、锅巴……
计算它们的盐含量其实也很简单，用营

养成分表中的钠含量÷400，得到的就是盐含
量了！比如一款大家都很喜欢吃的辣条，每
100克的含盐量为 2128÷400=5.32克，一包辣
条重78克，如果吃下去整整一包，就会摄入约
4克食盐，这就已经达到了推荐限量 6克的近
67%了，再吃点菜就很容易钠摄入超标。

④ 脂肪含量：与以上几个指标相比较
而言，脂肪的含量是最好判断的，营养成分
表上写的是多少就是多少克，无需换算。就
拿辣条来说吧，每 100克辣条就含有 25克的
脂肪，吃下去 1包 78g的辣条，摄入的脂肪含
量就接近 20 克了，约占营养素参考值的
33%。

所以，购买零食的时候，一定得看一眼
营养成分表上的这些数据，简单换算下，心
里有个谱。大方向当然是尽量选择低能
量、低盐、低糖、低脂的零食。

最后一定要看看生产日期和保质
期。这个就简单了，大家都知道要尽可能
地选择离生产日期最近的，这样能最大程
度保证食品的新鲜度。此外，也要注意保
存方式，避免因为储存条件不当导致食品提
前变质。 （据《羊城晚报》）

本部记者 郝 婧

吃出健康

疫情当前

家人的关爱是疫情期间老年人的“定心丸”。
周怡冰对在家怎样与老人互动，也提了一

些具体建议：首先要做到信息隔离，尽可能减
少接触疫情信息，儿女们尽可能少在老人面前
谈论疫情信息；儿女多创造一些依赖，让老人
体验到价值感。让老人干些力所能及的活，做
做饭，洗洗衣服，拖拖地，最重要是，在老人干
完，给老人一个有价值的回应。“妈妈，好久没
有这么充足的时间和你呆在一起了，能吃到你
亲手做的可口的饭菜，满满都是小时候美好的
回忆！”

“陪老人培养一些新爱好，有位朋友告诉我，
她在家和妈妈一起练毛笔字，每次练完，丈夫女
儿，都夸老人练得好，前些天，妈妈无精打采，心
情烦躁，这几天好多了。”周怡冰举例说，此外还
要适当创造一个界限，就是一天一定有个专门的
时间干自己的事，譬如告诉家人，我现在要处理一
下工作的事，请你们不要打扰我，通过为自己创造过为自己创造
空间空间，，也让家里其他人有了空间也让家里其他人有了空间，，不是每时每刻都不是每时每刻都
粘在一起。

人老了就和小孩子一样，，家人在对待老人家人在对待老人
上上，，可以六分用大人的方式可以六分用大人的方式，，四分用对小孩子的四分用对小孩子的
方式方式。。

采访结束时采访结束时，，周怡冰再一次提醒老年朋友周怡冰再一次提醒老年朋友，，
如果情绪如果情绪、、睡眠睡眠、、躯体症状不能很好缓解躯体症状不能很好缓解，，要及时要及时
寻求心理科专业人员的帮助寻求心理科专业人员的帮助，，通过心理医生的疏通过心理医生的疏
导获得专业支持导获得专业支持，，积极调整心态积极调整心态，，虽然疫情影响大虽然疫情影响大
家面对面交流家面对面交流，，但他们一定尽职尽责但他们一定尽职尽责，，为大家服为大家服
务务，，将爱传递将爱传递。。

疫情发生后，银川市民郝先生所在的单元楼因有次密接触者而被告知需隔离 14
天，他90岁的奶奶在隔离期出现了情绪焦虑的现象，老人时常望着窗外发呆，还喃喃自
语，胃口也不如以前了。在这个特殊时期，他不知道该如何安慰老人？

“我母亲今年 68 岁了，疫情期间，她总给我们转发一些没有经过验证的
消息，多半都是谣言，我一说，她就生气，然后把自己锁在房间不出来。”来
自银川市金凤区湖畔嘉苑小区的毛女士谈到隔离期母亲的心理，也是忧心
忡忡。

那么，疫情期间，老年人该如何科学管理自己的身心健康呢？
10月31日，记者采访了国家二级心理咨询师周怡冰。

周怡冰表示，面对疫情，老年人既不能
不在乎，也不能过度恐慌，而是要科学防控，
做自己健康的第一责任人。

“随着年龄的增长，人的免疫功能也会
逐渐下降，生理机能开始退化，疾病逐渐
增多，由于老年人自身健康状况和社会角
色的改变，心理上比较容易产生一些问
题，这可能有别于年轻人。”周怡冰告诉记
者，最容易出现的就是紧张、焦虑症，老年
人的注意力、记忆力、逻辑分析及沟通能
力等逐渐下降，会格外关注自身的健康状
况，在此次疫情中，他们同样更容易担心
自身被感染，情绪紧张、恐惧，出现食欲不
振、夜不能寐，机体抵抗力下降，造成恶性
循环。

此外，部分性格内向、敏感
多疑的老年人，容易产生疑病
现象，过分关注身体上的微妙
变化，并将这些不适与“疫
情”相联系，个别严重者会
出现类似妄想症状；居家
隔离或长时间不出门时，容易出现悲伤、
绝望的情绪，兴趣减退和没有动力，担心
自己或家人会被感染，甚至对此次疫情控
制没有信心等。

“部分老年人对疾病认识不清，思想固
执死板，观念保守陈旧，且‘封建迷信’，不相
信科学，反而去‘求神拜佛’，认为有‘神保佑’，
有些老年人甚至不接受‘戴口罩’的自我防
护措施。”周怡冰称。

疫情期间老年人都有哪些心理问题

周怡冰说，作为老年人，身体心理都
处于较弱势状态，更要学会科学管理身心
健康。

“对于有慢性疾病的老年人，首先要学
会定时监测，要经常监测血压、血糖、体重等
指标，并做好记录；要谨遵医嘱，规律服药，
不轻易自行换药或停药，有身体不适要及时
告知家人或养老机构工作人员。对于隔离
出不了门，药又用完了，怎么办，这个时候可
通过委托取药、代购等方式解决。”周怡冰
说，疫情期间可采取延长处方、上门诊视或
远程问诊等方式保守治疗，减少去医院的次
数。在饮食上要低盐、低糖、少油，保证蛋白
质和蔬菜的摄入量。

对于老年人的心理健康管理，周怡冰
也给出了科学合理的建议：疫情隔离在
家，老年朋友要保持良好的情绪状态，不
能总是独处，要与家人多聊天交流，与亲
属、朋友通过手机、互联网等沟通交流，
相互支持与关爱。同时，要学会疏导不良
情绪，如果感到恐惧、焦虑，可通过向家

人诉说、放松训练等进行排解。适当的紧
张有利于调节机体的免疫，但是恐慌过度
则会对自己的身心造成不良的影响，会出
现诸如头痛、眩晕、失眠、耳鸣、手脚麻木
等不适，这时可以在家适当运动，比如可
以打太极、种花养鱼、练书法、下棋、聊天
等转移自己的注意力，缓解自己的情绪和
压力。

如果负面情绪持续得不到改善，可以
通过互联网或拨打心理援助热线寻求专业
帮助。

很多老年人，隔离在家生物钟就会错
乱，周怡冰提醒，一定要制定健康生活时间
表，保持规律的作息，尝试每天在家中进行
运动，如太极、八段锦等，丰富充实每天的生
活。“科学应对疫情，不信谣、不传谣，这点非
常重要，老年人由于科学防疫意识不强，存
在迷信观念，要转变观念，相信科学，不轻信
传言，做好防护，相信我们一定可以战胜这
次疫情。减少聚会，不乱凑热闹，做好个人
防护。”周怡冰说。

老年人要如何科学管理身心健康

家人该如何和老人互动

磨牙症是多种因素导致的颌骨肌群反复运动，发病率与性别无关，但随
年龄增长会逐渐降低。

磨牙症分为日磨牙症和夜磨牙症，前者是在清醒状态下发生的；后者发
生在睡眠状态下。日磨牙患者常在白天注意力集中时无意识地咬紧牙关，但
不存在上下牙磨动的现象；而夜磨牙发生时，咀嚼肌收缩力量大、持续时间
长，严重时可影响正常口腔功能。

磨牙症常由多种因素导致，具体包括：
过度紧张 大多数磨牙症患者均伴有不同程度的焦虑抑郁、恐惧紧张等

不良情绪，且程度越高，出现磨牙症的几率越高。
咬合关系异常 错合、缺牙、牙齿缺损或过长、单侧咀嚼等问题将导致咬

合关系异常，比如换牙期儿童；为实现有效咬合，患儿会不自觉地进行主动咬
合并形成习惯，在睡眠中也会如此。

神经异常 癫痫、阿尔茨海默病等神经系统疾病，某些抗精神疾病类药物
可导致中枢神经信息传递异常，造成睡眠中大脑出现轻度觉醒异常，引发磨
牙症。

除了上述原因，胃肠功能紊乱、肠道寄生虫感染、过敏性疾病、维生素 D
缺乏性佝偻病、甲亢等，都可导致磨牙。但具体是哪些因素，临床尚无定论，
且迄今为止尚无特效治疗方法。戴磨牙垫是目前唯一一种比较确定的治疗
选择。 （据《生命时报》）

日常生活中，许多人一坐下来就习惯性地跷“二郎腿”——将一条腿搭在
另一条腿上面，觉得这样的坐姿既轻松又舒适。殊不知，这个习惯性的举动，
时长日久可致下肢静脉曲张。

长期习惯性跷“二郎腿”会增加小腿静脉的压力，易造成下肢静脉曲张，
在小腿上形成一条条小“蚯蚓”。女性、特别是处于妊娠期的孕妇，常跷“二郎
腿”更易致静脉曲张。这是因为随着胎儿的发育成长，孕妇盆腔静脉和下腔
静脉受到不同程度的压迫，下肢血液回流更易受阻，如果一坐下来还经常习
惯性地跷起“二郎腿”，易进一步增加小腿静脉压力，加大静脉曲张的风险和
程度。

除了长期习惯性跷“二郎腿”的人群，长期站立工作、参加重体力劳动或
是有慢性咳嗽及习惯性便秘的患者也是下肢静脉曲张的高危人群。建议上
述这几类人日常应适当加强体育锻炼，睡觉可抬高下肢。如果感觉下肢酸胀
不适、沉重、乏力，或是发现浅静脉迂曲成团，应及早到血管外科就诊，在医生
的指导下使用药物、合理穿戴弹力袜等及早干预。 （据《广州日报》）

人为什么会磨牙？

常跷“二郎腿”当心长“蚯蚓”

生蚝是我国重要的养殖
贝类之一，其含有丰富的蛋白
质，为 10.9%，而且脂肪含量极
低，只有 1.5%，是名副其实的
高蛋白低脂肪食物。

生蚝还含有多种维生素
和矿物质，其中锌含量尤为突
出，每 100 克生蚝含锌可达
71.2毫克。锌是人体必需的微
量元素，构成体内多种酶和金
属蛋白，参与一系列重要生理
过程，特别是对于男性性功能和儿童生长发育的作用至关重要。

但微量元素在适宜量下才对人体健康有益，经常过量也会损害健康。成
年男性锌每日推荐摄入量为 12.5毫克，吃下二两蚝肉摄入的锌就远超人体一
天的需要量，锌摄入过多容易诱发某些疾病，因此生蚝不要吃太多，不建议天
天吃。

至于生蚝的吃法，生吃是最原汁原味的。将蚝壳刷洗干净后撬开，蚝肉
蘸点酱料或加点柠檬汁，一口吸进嘴里，口感无比嫩滑。但需要注意的是，生
吃对生蚝的生长环境和本身的质量要求很高，养殖环境必须严格考虑，生吃
要慎重。 （据《大河健康报》）

生蚝含锌量高 不可多吃

苹果虽然一年四季都能吃到，但时下才是其大量上市的时候，不妨趁着
应季多吃一些。但要挑选好吃的苹果得掌握这些小技巧。

看花纹。红富士要选红道道多的，这样的口感更爽脆；黄元帅选小麻点
多的，其成熟度更好，口感更面更软。

看果蒂。一般来说，苹果的果蒂凹陷越深，说明日照时间越充分，生长周
期越长，口感往往越甜。

试重量。红富士等口感爽脆的苹果，分量重的说明水分足；黄元帅、蛇果
等，轻一点的口感更软。 （据《厦门晚报》）

每天吃四五颗花生 脑梗风险降低两成

红道多的红富士甜
麻点多的黄元帅软

花生素有“长寿果”的美誉，近期发表在美国《中风》杂志上的新研究表
明，它还有保护心脑血管的作用。研究人员对 7.5万名 45-74岁日本参与者展
开 15年跟踪随访，结果发现，平均每天吃 4-5颗花生（带壳的整颗花生）的人，
脑梗风险降 20%，整体中风风险降 16%，心血管病（包括中风和缺血性中风）
风险降 13%。

坚果家族的成员们“富得流油”，但花生的脂肪含量在坚果中排行最末。
更重要的是，花生的脂肪酸构成较合理，油酸与亚油酸比例基本是 1比 1，这
些成分都是血脂调控的“益友”，可促进胆固醇形成胆固醇酯，实现脂质正常
转运和代谢。花生中还含有生物活性成分卵磷脂，它是生物膜的构成成分，
还是脂蛋白的重要成分之一，可以像小船一样促进脂肪和胆固醇合理转运与
代谢，防止过多的胆固醇和脂肪在血管壁沉积。

（据《厦门晚报》）

吃零食也有助长寿？
选对健康的零食，一天不超过三次，限制高糖高盐高脂

《美国心脏协会杂志》近期发布的一项研究显示：早餐后
的最佳零食是水果，晚餐后的最佳零食为奶或奶制品。这种
搭配有助于调节身体新陈代谢，显著降低心血管疾病及癌症
死亡风险。换句话说就是：零食吃对了，有助延长寿命。

一直以来，很多人都把零食看作是“洪水猛兽”，很多人
想吃不敢吃，生怕吃了会发胖或者有损健康。美国的这项研
究结果不仅颠覆了长久以来大众对零食的负面认知，还让很
多吃货“喜大普奔”：终于可以“心安理得”地享受零食啦。

不过，别高兴得太早。并不是什么零食都能延年益寿，
前提是“吃对了”才行。

明白了健康零食的定
义，我们还需要解决“在什么
时间吃”以及“每天应该吃多
少”的问题。

吃 零 食 的 时 间 ，应 该
安排在两次正餐之间，最
好 与 正 餐 间 隔 1.5 小 时 至
2 小 时 ，以 避 免 影 响 正 餐
的 进 食 。 吃 零 食 的 次 数
建议控制在每天≤3 次，并
且每次吃完都要漱口，清
洁口腔。

需 要 注 意 的 是 ：别 在
睡前吃零食。睡前吃零食
不仅会增加胃肠道消化和
吸收的负担，也会损害牙
齿健康。

每日零食建议：
水果 200克至 350克
牛奶300毫升至500毫升
原味坚果 10 克（比如 1

个纸皮核桃或七八个腰果/
巴旦木/开心果）

2 吃零食得
控制时间与量

3 选零食先看标签
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