
很多人天天吃

有一种食品让我们“吃了还
想吃”“吃完还不够”，这种食品迎
合了人们的口味和快节奏的生活
方式，在饮食中的占比日益增多。
可是，它们对健康的潜在危害却不
容小觑。这种食品，就是 2009 年
由巴西营养学家提出概念的“超加
工食品”。

超加工食品的危害这么大，
能不能彻底不吃了呢？事实上，要
完全杜绝超加工食品，确实很难。
而且很多时候，我们明知道这东西
吃了不好，可还是管不住嘴。

那怎么办呢？管控摄入量，

这是关键。尽量选择配料简单、
低热量、小包装的零食，一次不要
吃太多，更不能把超加工食品当
饭吃。同时加强运动锻炼，把多
摄入的能量消耗掉，这样对健康
更好。 （据《北京青年报》）

能吃但别当饭吃

超加工食品越吃越多

按照食品加工程度可以将食物分
为四类，第一类包括如水果和牛奶等
最少加工的食品；第二类是基本原料，
如黄油和糖；第三类是像罐头蔬菜、面
包和冷切肉类的食品；第四类即超加
工食品，指的是那些经过一系列复杂
的工业化处理、添加了多种食品添加
剂的食品。

日常生活中的很多方便食品，如
泡面、零食、碳酸饮料、速食、糖果、烘
焙食品等，都属于超加工食品。

近年来，超加工食品在人们日常饮
食中的比例不断增长，部分国家居民热
量摄入的 50%以上均来自超加工食
品。我国数据显示，2012年至 2016年
间，中国超加工食品和饮料的消费增长
了 2 至 3 倍，从人均每年 11.0 千克和
11.8千克增长至 23.6千克和 39.9千克。

吃多了变胖又变老

经常摄入超加工食品是否会
带来健康方面的危害呢？答案不
言而喻。但凡是食物，摄入过多肯
定有肥胖的风险。吃超加工食品
会变胖，不过你可能想不到会这么
容易变胖。

以往一项试验纳入了 20 名
成年人，他们自由选择进行了食
用两周未加工食品或者超加工食
品，后两周再交换饮食。两组参
与者饮食中的卡路里和营养成分
是相同的，他们可以自由选择进
食量。结果令人震惊。食用超加
工食品的参与者比食用未加工食
品的人每天多吃约 500 卡路里，
他们的进食速度更快，而且在两
周内平均体重增加了 2 斤；而食
用未加工食品的参与者则平均减
轻了 2斤。

除了让人发胖，更气人的是，
超加工食品还会让人变老。

最近几项研究结果提示，超
加工食品摄入量越高，生物衰老
就越明显。一项研究对美国国
家健康和营养检查调查数据库
中 16055 名参与者的数据进行分
析，结果发现，超加工食品能量
占比每增加 10%，生物学年龄将
增加 0.21 岁，与摄入量最低的人
相比，摄入量最高的人生物学年
龄增加 0.86岁。

不仅如此，超加工食品还会
增加多种心血管和代谢疾病风
险，使 2型糖尿病风险升高 40%，
高血压风险增加 23%，心脑血管
事件上升 35%，全因死亡风险升
高 29%，心血管死亡风险提高了
50%之多。
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医学是一个特殊的行业，教学医
院更是一个需要将医疗、科研、教学相
结合的地方。

作为科室主任，工作繁忙、早出晚
归，对路晋红来说是家常便饭，门诊病
人多时，吃不上午饭也是常有的事，但
她总是利用一切空闲时间积极钻研本
领域最新知识，不断充实完善自己，更
新医学理念及专业技术。作为科室负
责人，她带领科室年轻医生们总结临
床经验，大胆尝试，积极投身科研课题
中，并将之转化为论文等科研成果，进
一步应用于临床实践中。

“一分耕耘、一分收获”，多年的
辛勤努力终于换来了丰硕的成果，
如今，路晋红已成为全区知名中医
肾病专家，慕名求治者众多，而在她
和团队的不懈努力下，宁夏中医医
院暨中医研究院肾病科的品牌影响
力日趋凸显，辐射力遍布区内外。
她参与的多项科研课题，其中 1 项荣
获自治区科技进步二等奖、1 项荣获
自治区科技进步三等奖，主持过自
治区科技攻关课题 1 项，是自治区科
技创新团队、自治区科技厅科技惠
民项目的主要成员。

在路晋红和她的团队共同努力
下，宁夏中医医院暨中医研究院肾病
科获批国家中医药管理局高水平重点
学科，并发展成为拥有 1 个病区，4 个
专家门诊，1个血液透析中心，具有一
定区域优势和辐射带动作用的国家临
床重点专科，现拥有张大宁国医大师
工作站、李平岐黄学者工作站、童安
荣全国名中医工作室等诸多名中医
工作室，探索形成了以中医为主、西
医为辅的治疗方法，在治疗各类原发
性、继发性肾脏疾病方面，取得了较好
的疗效。

教研结合 砥砺前行

“仁”“术”并重 薪火相传

1987年，路晋红成为宁夏医学院中医系（现宁夏
医科大学中医学院）第一届学生。“最初接触中医学
时，我心中对中医有不少疑惑与质疑，但随着学习深
入与自身经历，我渐渐转变了态度。”路晋红说，大二
期间，亲人生了一场危及生命的重病，但经过一段时
间的中医治疗，病情逐渐好转，这让她切实感受到中
国传统医学的博大精深，值得她一辈子细细钻研。
从此路晋红更加刻苦努力学习，毕业后就职于宁夏
中医医院暨中医研究院，先后在内科、急诊科从事临
床工作。

1996 年，宁夏中医医院暨中医研究院肾病
科建立并开设病房之时，路晋红跟随我区肾病
专家童安荣，从事中西医结合治疗肾脏病的理
论和临床研究工作。“当时中医肾脏病学是宁夏
医学研究的一个空白领域，专职从事该领域研究
的医学学者少之又少，一切都需要从头开始。”来
到肾病科工作后，路晋红勤学勤问，中医、西医
肾病专业相关书籍填满了她值班室的书柜，以
便她随时翻阅。

2012年至 2014年，作为全区第一批优秀中医临
床研修人才，路晋红师从全国肾病专家、北京市中
医医院肾病科主任张胜容，每年抽出 3个月时间赴
北京进行跟班学习。在她看来，通过京宁中医药人
才交流平台，自己收获的不仅是专业知识，更是在
张胜容身上看到了如何将“医者仁心”践行在工作
的点点滴滴中。

“初见张胜容时觉得她很严肃，还有点害怕，但
随着接触的深入，我渐渐感受到她的行医多年未曾
改变的仁善之心与对专业精益求精的严谨态度。”
路晋红说。肾病是慢性病，除了要对患者进行常规
检查和开药，更要帮助患者养成良好生活习惯。
即使每天接诊大量病人，张胜容依然能以和蔼耐
心的态度面对每一个病患，从饮食习惯到生活方
式，从运动建议到情绪调节，事无巨细指导患者，为
他们战胜疾病加油鼓劲。

关爱患者 常存仁心

“记得有一次老师在坐诊时了解
到一名外地患者家境困难，无法负担
求医路途费用时，当即慷慨解囊，将口
袋里仅有的 500元全部给了该患者，在
一旁学习的我深受感动，老师一心为
患者着想的态度至今都在影响着我。”
路晋红说。

在张胜容的影响与带动下，路晋红
渐渐感受到，对于医者而言，精湛的医术
固然重要，但拥有仁爱的品德更是治愈
过程中不可或缺的温暖力量。因此，她
以身作则，告诉科里年轻的医生们，“对
待病人，一定要有一颗仁爱之心”。

临床中，路晋红时刻为患者着
想，不盲目检查，不盲目开药，让病
人的每一分钱都能真正用在“刀刃”

上，获得了患者的一致好评。有一
名家住永宁县的男性患者，高血压 5
年多，一直没当回事，后来感觉乏
力、恶心明显才到医院就诊，本来抱
着开几副中药回家调理的心态，但
在门诊，经路晋红检查，患者肾功能
提示血肌酐值超过 1000umol/l，早已
达到了尿毒症期，需要紧急血液透
析治疗。她向患者讲明了病情的严
重性和透析的重要性，患者和他妻
子急哭了，因为家里困难，3 个孩子
还在上学，负担不起，要求放弃治
疗。经过路晋红反复劝说，患者和
家属重新燃起了积极治疗和生活的
信心。住院期间，路晋红又积极为
其安排手术置管、血液透析，并在最

短的时间内为其安排了动静脉内瘘
吻合术，以利于患者出院后长期血
液透析治疗。出院时还为其申请了
门诊大病医疗报销，解决了患者门
诊用药、透析花费的后顾之忧。

早晨查房时，担心听诊器的头
太凉，路晋红总是把听诊器的头捂
在手心里，先和病人交谈一阵子，
询问病情情况，然后再开始查体、
听诊。她总是对科室医生说：“肾
病是一个缠绵难愈的疾病，治疗的
药物一般很贵，因为疗程长，花费
大，一定要在保证医疗质量的前提
下，最大限度地减少病人花费，尤
其 对 那 些 家 境 差的患者更要投入
更多的关爱。”

医乃仁术，业精于勤。从踏入医学殿堂的那刻起，向着医学知识求索的每一步，都让宁夏中医医院暨中医研究院肾病科主任
路晋红不断意识到，医生的责任是救死扶伤，要想为患者提供优质的医疗救助、成为患者信赖的好医生，不仅要有深厚的理论知识
和精湛的业务能力，更需要将心比心，用爱去温暖每一个生命，用行动去诠释医者仁心的深刻含义。

夜晚是一天中大脑和身体放松、修复的时刻。
但是对于很多加班到很晚以及需要上夜班的人群来
说，由于晚上仍在工作，睡前常常面临一个选择：是忍
着饥饿入睡，还是吃点夜宵？这两种方式，究竟哪一
种更健康？

浙江大学医学院附属第一医院健康管理中心主
任刘忠说，睡前不进食对大多数人来说更健康。晚
上，新陈代谢速度较慢，胃肠活动也相对减缓。如果
在此时进食，特别是摄入过多的热量，身体难以及时
消耗这些能量，容易转化为脂肪储存，可能导致体重
增加。此外，睡前进食还可能增加胃肠负担，甚至让
大脑保持活跃，影响睡眠质量。

对于部分需要夜间加班以及上夜班的人来说，
可以稍微推迟晚餐时间，延缓饥饿感的到来，保证正
常入睡。如果临睡前已经非常饥饿，甚至感到头晕脑
涨，说明身体的能量已经不足。在这种情况下，如果
不吃点夜宵，会影响入睡及第二天的工作和学习，但
食物的选择和摄入量十分关键。

很多时候，长胖不仅是因为吃了夜宵，也是由于
摄入总热量超出了身体需求。浙江大学医学院附属
第一医院健康管理中心营养师刘沉冰建议，夜宵应在
睡前 1至 2小时吃，比如说，计划 12点睡觉，可在 10点
左右吃夜宵。夜宵的选择应尽量以清淡、低热量、易
消化的食物为主，食物中的蛋白质和脂肪含量不宜过
高，同时避免辛辣等刺激性调味品的使用。

“例如，一小碗无糖酸奶，一个煮鸡蛋，或是一片
高纤维面包，一份 100克左右的水果，都是不错的选
择。这些食物不仅能帮助维持血糖稳定，而且较容易
消化吸收，不会给胃肠道带来额外负担。”刘沉冰说，
夜宵应避免选择高糖、高脂、高盐的食物，如炒饭、炒
面、盖浇饭、火锅和烧烤等。这些食物不仅容易导致
体重增加，还可能扰乱睡眠，加重胃肠负担。

此外，除了选择不吃夜宵或者选择健康的夜宵以外，
保证充足的睡眠同样至关重要。睡得太晚或昼夜节律混
乱会导致褪黑素分泌不足，影响瘦素的分泌和信号传导，
以至于无法有效控制食欲。对于部分常常需要夜间加班
以及上夜班的人来说，应尽量确保每天7至8小时的睡眠，
以及入睡时间的相对稳定。 （据《人民日报》）

饿肚子入睡和吃点夜宵
哪个更健康

春天气温逐渐回暖，但天气变化无常，昼夜温
差大，稍不注意就容易生病。这时候，春捂就显得
尤为重要。春捂是传统养生智慧的结晶，其核心在
于通过合理保暖，帮助身体适应春季气温变化，预
防疾病。

■ 为什么要“春捂”

春季是阳气生发的季节，但气温变化剧烈，尤
其是初春，常常出现“倒春寒”现象。人体在冬季
已经适应了较低的温度，到了春季，如果过早脱去
保暖衣物，身体容易受到风寒侵袭，导致感冒、气
管炎、关节炎等疾病的发生。春捂可以帮助维持
体温稳定，增强身体的适应能力，预防疾病。

■ 春捂的三个原则

因时制宜：看气温、温差和节气
气温在15℃是春捂的临界值：当气温低于 15℃

时，建议保暖；当气温稳定超过 15℃，可以逐步减少
衣物。

温差要留意：昼夜温差大于 8℃时，是春捂的重
要信号。早晚需要适当增添衣物。

节气有提示：清明节前气温变化大，需特别注
意保暖，谨防“倒春寒”。

因地制宜：南北有别，沿海与内陆不同
北方保暖要足：北方春季风大、气温变化剧

烈，保暖尤为重要。建议多穿厚外套，减少皮肤
暴露。

南方防湿防寒：南方虽温暖，但湿度大，湿寒容
易侵袭人体。建议选择透气性好的衣物，避免受潮
引发疾病。

沿海与内陆：沿海地区湿润，需选择透气性
好的衣物；内陆干燥，需注重保湿，适当使用润肤
产品。

因人制宜：体质和年龄不同，保暖需求也不同
体质差异：体弱多病者和老年人对温度变化更

敏感，需更长时间保暖。
年龄差异：老年人适应能力弱，气温稳定在

15℃以上后，还需“捂”一周左右；高龄老人或体质虚
弱者，需要更长时间。

■ 春捂的正确做法

逐步减衣
气温升高时，不要一次性脱去所有保暖衣物，例

如，先脱掉厚外套，换成薄外套，再根据气温变化调整。
适度保暖
春捂并不是穿得越多越好，如果穿得过多，

出汗后吹到冷风，反而容易着凉。穿衣以身体感
觉温暖舒适、不出汗为宜。

■ 重点保暖部位

背部保暖可以防止风寒侵入人体，预防感冒。
腹部保暖能保护脏器，增强消化功能。热水泡脚、
搓脚可以促进血液循环，预防感冒。膝盖保暖可缓
解肌肉痉挛，必要时可佩戴护膝。腰部容易着凉，
保暖可避免酸软和疲劳。

（据《民主协商报》）

春捂就是多穿点？错
这种让人变胖变老的食物

饮食调整是糖尿病患者控糖的重要措施。南丹
麦大学近期发表在美国临床药理学和治疗学学会
《Cts-临床和转化科学》杂志上的研究发现，适量补充
胡萝卜或许是辅助控糖的新手段。

研究人员将患有 2型糖尿病的实验小鼠分为两
组，展开为期 16个星期的观察。这些小鼠均被投喂高
脂肪饲料，以模仿人类不健康的饮食习惯。同时，一组
小鼠增加 10%的冻干胡萝卜粉，另一组小鼠不喂胡萝
卜，但要保证两组小鼠所投喂饲料的热量相当。观察
结果显示，吃胡萝卜粉的小鼠血糖调节效果有所改善，
肠道菌群构成也发生了积极变化，且没有副作用。

新研究表明，胡萝卜可作为 2型糖尿病患者饮食
控制方案的一部分。研究人员建议，吃胡萝卜时最好
选择简单烹饪方法，避免油炸，以保证胡萝卜中的生
物活性物质不被破坏。 （据《生命时报》）

吃胡萝卜可控血糖

得了口腔溃疡怎么办？航空总医院药学部主管
药师李瑞瑞向患者支招，可以通过观察溃疡颜色用药。

黄色溃疡，多属于实火，可选用牛黄解毒丸、六神
丸等，还可配合使用西瓜霜喷剂。服用牛黄解毒丸时，
注意每次不要超过 6粒，一般服药 2至 3天，溃疡面会
明显缩小，但不能和四环素类抗生素等西药合用。

白色溃疡，多属于虚火，可服用六味地黄丸、知柏
地黄丸、杞菊地黄丸等，同时可配合外用西瓜霜喷剂。
六味地黄丸每天用 2至 3次，每次 6至 8克，等溃疡完全
愈合后，还要再吃 2天药物，以巩固疗效。虚火型口腔
溃疡以补气为主，不能用牛黄解毒丸，因为它是解毒泄
气的，药效相反，错用会使溃疡加重。（据《厦门晚报》）

得了口腔溃疡 学会观色用药将心比心行医道 妙手仁术护健康
——访宁夏中医医院暨中医研究院肾病科主任路晋红
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