
糖类，是身体最主要的
能量来源，其重要程度是其
他营养物质不能代替的。它
能够被消化为机体可直接利
用的葡萄糖，快速为人体提
供能量。尤其是大脑，需要
利用葡萄糖供能。

《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》推荐，成人每人每
天添加糖摄入量不超过 50
克，最好控制在 25 克以下，
糖摄入量控制在总能量摄入
的10%以下。

那么，该如何科学摄入
糖分呢？“小心‘隐形糖’，减掉

‘添加糖’。”赵永才建议，“添
加糖”用于饮料、糖果、面

包、饼干、膨化食品、果
酱、蜜饯、冰激凌、速冲糊
粉等食品中，最好不吃或少
吃。

除 了 人 工 制 作 的 甜 食
外，许多调料、菜肴中，糖
也是必不可少的成分，这就
可能让人在不知不觉中摄入
许多“隐形糖”。此外，其他
加工肉制品如肉脯里也含
糖。在吃这些食品时，要严
格控制好量。

“应适当多吃天然、含多
糖、膳食纤维丰富的食物，通
俗来说，就是多食用增加饱腹
感的食物，比如杂粮、杂豆、
富含膳食纤维的蔬菜等。”赵

永才说，这些食物升糖指数相
对比较低，但要注意合理烹
调，尽量蒸煮，少油炸。

“像糖尿病、痛风患者，
要根据个人情况，合理安排
膳食。”赵永才提醒，糖尿病
患者的胰岛功能不稳定，因
控糖可能会出现低血糖，外
出时最好随身带几块糖，以
免血糖低下来发生危险。

控制好“隐形糖”和“添加糖”

健 康 新 知健 康 新 知

本报讯（记者赵宝梅）过
去便秘两三天大便一次，现在
每天一起床就憋不住了；稍微
吃点凉的或辣的就拉肚子……
最近，47岁的张宁做了一次肠
镜检查。检查结果显示：直肠
内长了息肉，需要手术切除。

“幸亏你做肠镜了，否则
这个息肉有可能癌变。”大夫
的一句话让他想起来就后怕。

在和大夫的聊天中，张宁才知
道肠癌是最好预防的癌症之
一，预防的重点就是做肠镜筛
查。

记者就肠镜方面的问题咨
询了沧州中西医结合医院消化
内科主任徐湘江。徐湘江介绍
说，大肠癌 （直肠癌、结肠
癌） 是最好预防的癌症之一，
超过 80%的大肠癌是由肠息肉

恶变而来的，从肠息肉变成大
肠癌有着非常漫长的过程，一
般需要 5至 10年，这给了人们
大量时间来发现肠息肉。“超
过 40 岁，即便你没有任何症
状，也要做一次肠镜检查，如
果没有发现肠息肉，至少 5年
以内可以不用再做肠镜了。”
徐湘江说。

近年来，我国大肠癌发病

率有显著上升趋势。徐湘江提
醒，如果有大便潜血试验阳
性、粪便DNA检查阳性、不明
原因的消瘦、便血，黑便、腹
泻、排便习惯改变等症状时，
需要做肠镜检查。

超过超过4040岁岁 你该做次肠镜检查你该做次肠镜检查

“抗糖”养生没那么简单

“我平时都是吃‘无糖’
食品，怎么血糖还升高了
呢？”市民张建国说。他 65
岁，自从去年患上糖尿病
后，就不再吃甜食了。听商
家说“无糖”食品不含糖，
他便买来解馋。可最近几次
检查，他的血糖总是居高不
下。

无独有偶。“90后”陈佳
从小爱吃甜食，这两年胖了
不少。为了控制体重，她一
直吃“无糖”食品，喝“零
糖”奶茶、气泡水，这些食
物让陈佳大饱口福的同时，

也减轻了心理负担。可如
今，她的体重又增加了 10公
斤，血糖、血脂均超标。

近来，“抗糖”潮流还刮
进了美容圈。

爱美女孩儿李琦琦看到
网上宣传“抗糖”的好处：

“皮肤细嫩”“松弛的皮肤紧
致了”“精神状态好百倍”

“不再爆痘”……好奇的她便
开始模仿，不吃添加糖的食
物，一个月瘦了3公斤。后来
变本加厉，连主食都不吃，
只吃绿叶菜和鸡肉。这几
天，她出现面色苍白、心

慌、嗜睡、易怒等症状，到
医院一检查，原来是因过度

“戒糖”导致低血糖。
“随着人们健康意识的增

强，越来越多人加入到‘抗
糖’的养生圈中。”沧州市
中心医院内分泌糖尿病四科
主任赵永才说，的确，过多
摄入糖分，会损害牙齿，引
起肥胖、糖尿病、肾结石、
痛风等问题，甚至增加心脏
病和患癌风险，但是，过分
强调“抗糖”，而忽视整个
身体机能的平衡，并不利于
健康。
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一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与人

们的健康息息相关。当

下，随着社会环境的改

变和生活节奏的加快，

健康养生越来越受到人

们关注。本报“康宁话

健康”专栏，记者康宁

就和您一起聊聊生活中

健康养生那些事儿，让

您科学养生、快乐运动！

如果您在生活中有什么

问题，可联系我们。（联系

电 话 ：3155705 电 邮 ：

rbcsdk@163.com)

本期话题：服用连

花清瘟治感冒，为何会

“失效”？带着这个疑问，

记者采访了沧州中西医

结合医院中医保健中心

主任赵辉。
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感冒就吃连花清瘟？
盲目使用反伤身

□ 本报记者 康 宁

拒绝甜蜜诱惑拒绝甜蜜诱惑拒绝甜蜜诱惑
解解解锁锁锁“““抗糖抗糖抗糖”””正确姿势正确姿势正确姿势

□□ 本报本报记者记者 康康 宁宁

冬 天 是 感 冒 的 高 发 季 。 连 花 清
瘟 ， 以 其 对 感 冒 、 流 感 的 良 好 疗
效，被很多人当作家庭常备药。但
感冒就可以服用连花清瘟吗？记者
带着疑问，采访了沧州中西医结合
医院专家。

“咳、咳、咳……”随着气温的下
降，近期，患感冒的人多起来，60 岁
的张强便是其中之一。张强常常晚上
外出锻炼身体，这几天着了风寒，不
停地打喷嚏、流鼻涕。他开始服用连
花清瘟，但几天下来，症状并没有减
轻。“我上次感冒吃了就管用，这次怎
么不见好呢？”张强说，他周围有不少
朋友家中都备有这种药，甚至有的提
前服用预防感冒。

“连花清瘟可用于流行性感冒属
热毒袭肺症者，症状为发热或高热、
恶寒、肌肉酸痛、鼻塞流涕、咳嗽、
头痛、咽干咽痛，舌偏红、苔黄或黄
腻等，适合发热人群。”沧州中西医
结合医院中医保健中心主任赵辉说，
连花清瘟可以作为病毒性感冒的首选
药物。

“但是，连花清瘟不适用于畏冷的
风寒感冒。”赵辉说，这种情况下服用
连花清瘟，还有可能加重症状。

“为预防感冒服用连花清瘟，更是
不可取。”赵辉说，在健康状态下，过
分清热解毒也会引起机体阴阳失衡，
降低身体免疫力，反而不利于健康。
平时经常看到有人长期喝蒲公英水、
桑叶水等来清热解毒，这都是不合适
的。

另外，赵辉还特别提醒，高血压
病、心脏病患者，过敏体质及运动员
需谨慎使用连花清瘟；有肝病、糖尿
病、肾病等慢性病患者应在医师指导
下服用；体温超过 38.5℃的患者及服药
3 天症状无缓解者，应及时去医院就
诊；如正在使用其他药品，使用本药
品前，请咨询专业医生。

“尤其需要注意的是，在服用连花
清瘟期间，不宜同时服用滋补类中
药。”赵辉说，服药同时应忌烟、酒及
辛辣、生冷、油腻食物。同时，严格
用量，中病即止，不宜长服。

“我有糖尿病，
吃无糖食品就不用
担心血糖升高了。”

“听说吃多了糖，皮
肤会变松弛，所以
半年前我就把‘糖’
戒了。”“喝零糖零
脂零卡饮料，既能
补充能量，又不长
肉，很适合我们减
肥 的 小 伙 伴
儿 。” …… 如 今 ，

“抗糖”成了养生圈
的新“网红”。为了
防范“高糖”的摄
入，有人寻求“无
糖”食品来替代，
有 的 则 全 面 “ 戒
糖”，甚至认为主食
含糖也不能吃。

面对众多甜蜜
的诱惑，人们该如
何 选 择 ？ 专 家 表
示，“限糖”并不代
表不吃糖，“减糖”
不代表减主食，而
是要“选对糖，会
吃糖”。

莫把“减糖”等同“减主食”

“在 很 多 人 的 认 知 里 ，
‘无糖’就是不含糖。其实，
这是错误的。”赵永才表示，

“无糖”食品虽然不含蔗糖，
但一般会添加含甜蜜素、木
糖醇、安赛蜜、阿斯巴甜等
代糖，并不是绝对意义的零
糖。

“虽然科学使用代糖不会
对身体造成损害，但事实
上，很多代糖尽管比蔗糖能
量低，长时间摄入，也会造
成体内脂肪堆积。”赵永才
说，人工合成的代糖，会提
高大脑对甜度的适应性，使
其对甜度要求更高，导致摄

入更多高热量食物。
而摄入较多代糖会破坏

肠道菌群，如木糖醇，部分
人吃多了可能出现腹胀腹泻
等症状。也有数据显示，吃
无糖食品也同样会影响胰岛
素和激素分泌，这对糖尿病
患者很不利。

记者在采访中了解到，
不少人认为，“限糖”就是不
吃糖，甚至有的连主食也不
吃。“不吃主食容易引起机体
碳水化合物缺乏，导致糖类
功能不足，影响人体的多项
生理活动。”赵永才提醒，糖
分摄入严重不足时，一旦动

用到蛋白质来供能，势必要
消耗肌肉、肝脏、心脏和肾
脏中的蛋白质，会对身体造
成严重危害。

“对于热衷于‘抗糖化’
防衰老的爱美女士，大可不
必过分委屈自己。”赵永才
说，糖化是一个不可逆的过
程，是在体内时刻发生的反
应，人们无法阻止。“糖化”
确实能导致皮肤衰老，但皮
肤衰老是身体各项因素综合
的结果。对于新陈代谢旺盛
的中青年女性，糖化终产物
会被代谢掉，根本无需特意
去对抗“糖化”。

热心公益
勇挑防疫消毒重任

日前，河北鼎恒有害生物防治有限公司技
术人员再次对献县维多利亚大酒店进行消毒消
杀。

“技术人员会定期对酒店客房、餐厅、厨房
等进行有害生物消杀，保证酒店病媒生物密度
达到国家标准。”一位技术人员说。

目前，鼎恒公司负责献县 70%城区内的企
事业单位、家庭住户的空间消毒消杀工作。公
司能在较短时间内实现快速发展，与他们在今
年初的疫情防控期间的细致工作密不可分。

在今年初疫情防控期间，鼎恒公司负责献
县 7个隔离点和监测站化粪池的消毒工作，为
公司应对相关突发公共卫生事件积累了宝贵经
验。

为做好疫情的防控工作，鼎恒公司还先后
投入 30万元，主动承担起当地公共场所的环境
预防性公益消毒工作。他们免费为共计500余辆
爱心救援队、出租车、警车、卫生监督车、城
管执勤车等进行消毒。义务为 16家单位和战斗
在一线的公务人员包括执勤场地、办公室、会
议室等2万余平方米进行消毒。

专业化施工
降低流感发病率

以防为主、以治为辅、防治相结合，目
前，对公共场所有害生物防治，已达成普遍共
识。

现在正值冬季，是流感和水痘等传染性疾
病的高发季节，其一大诱因就是家庭和公共场
所相关病原体较多，因此相关消毒工作应当引
起大家的重视。

每到冬季，都会有学校主动找到鼎恒公
司，请他们对学校环境进行消毒工作。

鼎恒公司通过对学校公共环境每周一次的
消毒，学校内学生的流感发病率普遍降低。
良好的效果，让多家学校成为鼎恒公司的拥
趸，也让更多企事业单位成为他们的合作伙
伴，在献县本斋纪念馆、维多利亚大酒店以
及众多中小学校都活跃着公司消毒消杀人员
的身影。

“由于相关意识不足，大家对家庭和学校等
公共场所消毒常常不及时，即使能按时消毒，
一些不专业的消毒所由于没有专业设备、人员
技能不达标等，消毒效果不好。”河北鼎恒公司
总经理席雅丽说。

河北鼎恒公司进行场所消毒时，采用专业
团队和设备作业，可以实现药品的完全雾化，
让药剂在空气中悬浮2小时左右，实现对空间消
毒的无死角覆盖，同时实现药剂空间内的无残
留，不会对物品产生腐蚀作用。此外，通过专
业人员和设备施工，也可以将危险性降到最
低，保证了操作人员的安全。

厚积薄发
打造清洁生活空间

近年来，随着人们公共卫生意识的提高和
公司消杀消毒业务经验的积累，鼎恒公司家庭
和公共环境的消毒消杀业务快速扩展，目前公
司业务范围覆盖献县 70%城区，涉及单位包
括：医院、企事业单位、学校、酒店及家庭住
户等。

去年，献县外多家大型企业招标有害生物
防治项目。席雅丽带领公司前去投标并中标。
今年他们再次中标，同时她将在沧州市成立分
公司，继续扩大公司的业务范围，公司业务将
覆盖沧州市所有县市。

与此同时，席雅丽还带领公司进军医院物
业管理产业。

“医院物业管理就包括有害生物防治，之
前很多物业管理公司没有相关资质或能力，
只能寻找第三方公司合作，我们进入医院物
业管理相比传统物业公司更具有优势，因为
病媒生物能直接或间接传播疾病，严重威胁
病人及家属、医护人员的身体健康。”席雅丽
说。

市场给出了答案。经过一段时间发展，目
前，鼎恒公司物业管理团队发展到400余人，负
多家医院及企事业单位物业的消杀工作。

公共场所环境的消毒消杀，
可为群众打造清洁的生活环境，
在疫情防控常态化的特殊背景
下，消毒消杀尤为重要。此外，
对于流感和水痘等传染性疾病，
消毒消杀也能有效降低发病率。

专业专业消杀消杀
打造打造清洁生活空间清洁生活空间
□ 本报记者 吴 梦


