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近 日 ，马 蜂 窝 旅 游 大 数 据 平 台 ，通 过
分 析 境 内 外 100个 目 的 地 的 热 度 变 化 ，对
3 月 旅 游 趋 势 进 行 了 预 测 。

数 据 显 示 ，境 内 游 方 面 ，赏 花显 著 上 升
为 最 热 门 主 题 。上 海 、重 庆 、湖 南 、湖 北 等
多 地 的 油 菜 花 、樱 花 、梨 花 、郁 金 香 相 继 绽
放 ，各 地 纷 纷 推 出 自 己 的 赏 花 攻 略 ，吸 引
众 多 想 要 出 门 踏 青 的 游 客 。

综 合 境 内 外 排 行 榜 发 现 ，3月 的 境 内
目 的 地 涨 幅 明 显 高 于 境 外 目 的 地 涨 幅 。
境 内 目 的 地 涨 幅 榜 首 的 江 西 婺 源 ，涨 幅 达
到 323%，境 外 涨 幅 最 高 的 新 西 兰 皇 后 镇
则 仅 为 80%。马 蜂 窝 数 据 研 究 中 心 负 责
人 马 禹 涛 分 析 称 ，这 一 现 象 的 出 现 ，主 要
由 于 春 节 长 假 已 释 放 了 大 部 分 长 线 旅 行
需 求 ，进 入 3月 ，赏 花 季 将 接 棒 春 节 档 ，以
踏 青 为 主 题 的 短 途 境 内 游 、周 边 游 或 将 重
回 高 峰 。

春 游 正 当 时 ，各 地 赏 花攻 略 出 炉

数 据 显 示 ，3月 境 内 新 晋 热 门 目 的地分
别 是江 西 婺 源 、四 川 稻 城 、浙 江 乌 镇 、湖 南
凤 凰 、广 东 顺 德 、广 西 阳 朔 、福 建 鼓 浪 屿 、
四 川 峨 眉 山 、云 南 腾 冲 和 山 西 平 遥 。

随 着 天 气 变 暖 ，全 国 大 部 地 区 开 始 进
入 赏 花 期 ，预 计 将 有 较 大 规 模 的 游 客 利
用 清 明 小 长 假 出 游 赏 花 。受 此 影 响 ，以
自 然 风 光 为 主 要 旅 游 资 源 的 目 的 地 热 度
上 升 较 为 明 显 。数 据 显 示 ，江 西 婺 源 、西
藏 林 芝 、河 南 开 封 、江 苏 扬 州 和 四 川 稻 城
等 境 内 目 的 地 涨 幅 均 在 140%以 上 。

今 年 首 次 进 入 榜 单 的 江 西 婺 源 涨 幅
达 到 323%，排 名 第 25位 ，热 度 上 升 明
显 。漫 山 遍 野 的 油 菜 花 田 与 保 存 完 好 的

徽 派 建 筑 群 是 婺 源 独 有 的 旅 游 特 色 ，3月
份 是 去 婺 源 旅 游 的 最 佳 季 节 ，油 菜 花 陆
续 开 放 。

此 外 ，西 藏 林 芝 桃 花 节 将 于 3月 29日

开 幕 ，桃 花 观 赏 最 佳 时 节 大 约 在 3月 15

日 至 4月 20日 ，届 时 粉 色 的 野 生 桃 花 将
开 满 山 谷 。西 藏 于 2月 1日 起 开 始 推 行
的 “冬 游 西 藏 ”景 区 免 票 政 策 将 持 续 至 4

月 30日 ，全 区 115家 A级 旅 游 景 区 将 继
续 免 费为所有 游客开放 。

3 月 境 内 热 门 旅 游 目 的 地 排行 榜显 示 ，
排在 前十 的分别 是 北 京 、成都 、上海 、重 庆 、
西 安 、厦 门 、三亚 、广 州 、杭州 、南 京 。

其 中 ，北 京 的 凤凰 岭 、天坛 是 赏 杏 花 的

好 去 处 ，成都 可 观 赏 的 花 卉 较 多 ，油 菜 花 、

樱花 、桃 花 、梨 花均 在 3月 盛放 ，青 白 江 、龙
泉 、梨 花 溪 等 均 是 热 门 赏 花 地 。上 海 的 宝
山 顾村公 园 、共 青 森林公 园 等地 ，则 是赏 樱
花 的 好 去 处 ，在 上海植物 园 、静安大 宁 公 园
等地 ，还将看到 盛放 的郁金香 。

西藏林芝桃 花

日 本赏樱季将至 ，迎来旅游旺季

境外最热 门 的 赏花 目 的地是 日 本 ，每年
的 3月 15日 至 4月 15日 被 定 为 日 本 的 樱 花
节 ，从 南 至 北 ，日 本 各 地 樱 花 渐 次 绽 放 。
根 据 最 新 的 樱 花 盛 开 时 间 预 测 ，福 冈 、东
京 、名 古 屋 、大 阪 等 地 樱 花 将 率 先 开 放 ，最
适 宜作 为 赏 樱 第 一 站 。

数 据显 示 ，3月 份 日 本 的 旅游 热度涨 幅
并 不 大 ，东 京 涨 19%，大 阪涨 26%。马 禹 涛
分 析 称 ，主 要 由 于 日 本 在 春 节 期 间 一 直 维
持 较 高 的 旅 游 热 度 ，因 此 接 踵 而 至 的 樱 花
季 虽涨 幅不 大 ，但热 度仍然较 高 ，相关旅行
产 品价格预计 也将 出 现较大幅度 的上涨 。

3 月 境外热 门 旅游 目 的地 排行 榜显 示 ，
排在 前十 的 目 的地 分别 是香 港 、普 吉 岛 、曼
谷 、新加坡 、巴厘 岛 、清迈 、芽庄 、东京 、大阪
和澳 门 。新晋热 门 目 的地包括 日 本冲绳 、韩
国 济州 岛 、菲律宾薄荷 岛 、美 国 夏威夷 、越南
美奈 、日 本福 冈 、新西兰皇后镇 、中 国 台 湾九
份 、美国 关 岛和菲律宾 巴拉望 。　□任敏

江西婺源油菜花 日本樱花

警惕“坐 ”出 来的疾病

如 何坐才算“坐对 ”
健康美好的人生 ，是 “走 ”出

来而非 “坐 ”出 来的 。人类 的 日
常 活 动 量 随 着 文 明和进 步 而下
滑 ，低头和久 坐 ，更是现代人 的
日 常生活写照 。

即 使 在 健 康意 识 提升 的 今
天 ，大多数人依然忽略 了 “坐 ”的

隐秘杀伤 力 ，充其 量 将其 与 “肥
胖 ”及 “腰 酸背痛 ”挂钩 ，没有 意
识到真正的健康风险 。

变胖变懒惹病上身

长 时 间 久 坐 会 让 一 个人变

胖 、变懒 ，继而导致 身体上 的疼
痛 ，尤其 背部疼痛 ，久而久之会
蔓延至颈部 、背部和腰部脊椎 。
此外也会增加患 心脏病 、糖尿病
及癌症等疾病的风险 ，并且 容 易
出现负面情绪如抑郁 。

不 健 康 的 久 坐 生 活 模 式 也

会延续到孩子身上 ，形成恶性循
环 。调查显示 ，美 国 有 30%的肥
胖儿童 的缺课时间 ，比平均缺课
时 间 多 出 2天 ，考试 分数较低 ，
每年 医 药费开销平均达 2741美
元 ，额 外 病 假 平 均 至 少 1个 星

期 ，寿命较短 。

大部分人不 论是开车 、上学
或 上 班还是 吃饭 ，都在坐 ，在家
时则坐着看 电视 、上 网 或看手机
等 ，除 了 睡眠 ，2/3时 间都处于久
坐 不动 的状态 。世 界卫 生 组 织

指 出 ，一 个 人 每 天 必 须 有 至 少
30分 钟 的 活 动 量 ，一 个 星 期 运
动 5次 ，但超过 60%的人没有 达
到标准 。

做运动也得常活动

一个人只要每天或每个星期

固定运动 ，就能改善久坐成病的
问题 ？事实并非如此 ，下面是一
些正确的认识 。

运动确实有助于健康 ，但若
是长时 间久坐 ，即使每个星期打
球 、健 身 一 两 次 ，效 果 也 不 大 。
人体需要 的是全天候的 “活动”，
不同于 “运动”。

全 天候 “活 动 ”的 最基 本 标

准 是 ，每 坐 30分 钟就要起 身 活
动 一 次 ，比 如 去 厕 所 、伸 懒 腰 、
活动筋骨 ，这 些 简单 的 小动作 ，
都是必要 且正确的 “活动”，可确
保血液循环 。

不一定非要进行激烈的有氧

运 动 或 全 副 武 装 去 跑 步 、踩 单
车 、游泳等 ，最重要 的是不要 让
自 己长时间维持同一个姿势 。

步行是 目 前所知最好的 日 常
活动 ，虽然没有规定每次要走多
远 多 久 ，但对于每天以坐为主 的
人来 说 ，多 走走

总有好处 。

如 何 “坐对 ”

究竟如何坐

才算 “坐对”？

在讲究正确

坐姿 之 前 ，首先
必须 有 “正 确 的

椅 子 ”——能 够

上下调整高度和

前后活动的座椅

和椅 背 、有轮能移 动 、有扶手能

让手臂平放和休息 。

人的高度和身材不 同 ，所以
需 要 一张 能够调整适 合 自 己 高
度 的 椅 子 ，活 动 椅 背 则 帮 助 背
部 得 到 休 息 和 舒 缓 的 正 确 角
度 ，尽 量 不 用 不 能 移 动 和 调 整
的椅子 ，长 时 间 僵 直坐着 ，身 体
必然酸痛 。

所谓 正 确 的 坐 姿 则 非 常 复
杂 ，也 因 人 而 异 ，每个人都有 最
适 合 和 舒 服 的 坐 姿 ，但 最重 要
的 是要 “好好坐”。长 时 间 使用
电 脑 的 现 代 人 ，往 往 是 驼 背 式
的 前 倾 坐 姿 ，久 而 久 之 背 部 肌
肉 疲 劳 ，背 痛 和 脊椎变 形 等 问
题接踵而至 。

一 般 来 讲 ，坐 着 时 ，踝 关
节 尽 量 保 持 90度 ，并 且 平 放
在 地 ，其 他 许 多 细 节 还 包 括 视
线 和 电 脑 荧 屏 的 距 离 、荧 屏 和
键 盘 的 摆放 位 置 和 角 度 ，使 用
键 盘 的 手 势 等 ，这 些 因 素 都 能
对 健 康 造 成 影 响 。　□王 小梅

十种特殊情况伤 心脏
引发心脏病的原因有很多 ，常

见的有肥胖 、吸烟 、饮食无度 、高
血压 、高胆固醇等。除此以外 ，还
有鲜为人知的原因 ，美国 《预防 》
杂志网站近 日 对此进行总结 。

初潮早于 12岁 。女性青春期
来得越早 ，未来患心脏病的风险
就越 高 。英 国 牛津大学学者发
表在 《心脏病 》杂志上 的 一项研
究成果显示 ，与 13岁 以后来月 经
的 同龄人相比 ，12岁 以前来月 经
的 女子 晚年 患 心 脏病 的可能性
增加了 10%。

服用 减肥药。美国科罗拉多
大学医 院的心脏病专家安伯 ·肯
纳认为 ，任何具有 刺激作用 的药
物 （包括大多 数减肥药 ）都会损
害 心脏 。它们会升 高血压和 心
率 ，从而对心脏施加压力 。

得 了 重流感 。加拿大多伦多
大学的研究者发表在 《新英格兰
医学杂 志 》上 的研究成果显示 ，
得流感后 一 年 内 心脏病发 作 的
风险会增加6倍 。

孤独寂寞 。美国杨百翰大学
的研究者发现 ，感到孤独和社会
隔 离会 使人 患 心脏病 的 风 险增
加 30%。

怀 孕 。孕 妇 的 血 容 量 会 翻
番 ，加重心脏负担 。如果孕妇还
患有 妊娠糖尿病 、高血压 ，今后
得心脏病的风险将大大增加 。

情绪不佳。心情痛苦会导致
真正的心脏 问 题 ，甚 至 造 成 “心
碎 综 合 征 ”。任 何 令 人 情 绪起
伏 的 事 件 （如 丧 亲 、经 济 困 难 、

经 常 搬 家 或 离 婚 ）都 有 可 能 带
来心脏 问题 。

长期大量饮酒。适量饮酒 （每
天不超过 1杯 ）是安全的 ，超过这
个限度就会增加心脏风险 。

有炎症性疾病。红斑狼疮和
类风 湿性关 节 炎 这 两 种 自 身 免
疫性疾病有 两 个可怕 的 共 同 之
处 ：它们更有可能影 响女性 ，且
会增加患者患心脏病风险 。

童年 时受过虐待。美国哥伦
比亚大学的研究者发现 ，童年时
期 经 历 过 3次 以 上 创 伤 性 事件
（ 如遭受虐待或被欺凌 ）的女性 ，
成年后患心脏病的风险会上升 。

接受过 多 动症 的治疗。用来
治疗多动症 的 最 常 用 药 物就 是
兴 奋 剂 ，这 些 药 物 会 增 加 心 率
和 血 压 ，长 期 服 用 可 能 造 成 患

者的 心脏病风险轻微上升 。

□ 蔡利 超

早春三月　怎样吃出精气神
营养专家 ：不要在节 日 暴饮暴食后盲 目 节

食清肠 胃 ，以免肠胃功能紊乱

踏入三月 ，气温回 暖 ，人们也逐渐从
长假的 “胡吃海塞 ”和混乱作息 中 逐渐 回

到正轨 。每逢佳 节胖三斤 ，假期结束 不
少人开始准备减肥 。有 人打起 了 节食的

主意 ；有 人想给油腻负荷过重 的肠 胃 清
理一下 ，减轻负担 ；还有 的人想继续大吃
都没有 胃 口 。所有的诉求都指 向 清淡饮

食 ，营养专家却告诉你 ，清淡饮食不等于
不 吃 肉 只 吃菜或者干脆不 吃 ，小 心 过犹
不及 引 起肠 胃 的另一场紊乱 。只 有让肠

胃 先回到正轨 ，大人小孩才能振奋精神 ，
投入工作学习 。

别盲目节食清肠胃
在 过 去 的二 月 ，不 少 人 连 日 探亲 访

友 ，主人家热情招待 ，一 不小心就吃 了 很
多桌上的各种年货 ，通常是油炸食品 、零
食糖果 ，然后再来一场大鱼大 肉 的宴请 。
不知不觉 ，体重飙升上去 了 ，平时注重健

身 节食 的成果毁于 一 旦 ，赶紧 重新开始
“ 吃草”。

南方 中 西 医结合医 院营养科主任张

广焕介绍 ，很 多人为 了 减肥 ，从无节制暴
饮暴食走到另一个极端 ，只吃菜 ，不吃饭 ，
甚至干脆 一 顿两 顿不吃 ，说这是 “清淡饮
食”，这是很不值得提倡的 。一方面对肠
胃 不好 。另 一方面 ，回到 了 工作 岗 位 ，脑
力体力消耗更大 ，身体本来就需要摄入足
够的营养和热量 。

至 于 有 人 说 ，一 段 时 间 大 鱼 大 肉 下

来 ，改喝点 白 粥 “清肠 胃 ”。张广焕说 ，偶
尔一顿可 以 ，不 要经常如此 ，这跟只 “吃

草 ”的不利影响是一样的。如果本身尿糖

过高的人 ，就更应该避免只吃粥了——大
米淀粉中糖分含量也是不少的 。

清淡饮食关键在烹饪

张广焕介绍 ，过节难免饮食不节制不
规 ，想要调理肠 胃和恢复体重 ，回归正常饮
食即可 。根据中 国居 民膳食指南 ，原则上
还是要均衡营养 ，正确的做法是 ，主食 、青

菜 、肉 类 、蛋 白 质 ，各种食物都要吃一点 。
重要的是 ，每餐不要过饱 ，三餐时间要恢复
规律 ，毕竟放假期 间晚睡晚起和聚餐时间
拖长 ，多数会导致就餐时间不规律 。

另外 ，在均衡营养基础上 ，可适 当 多
吃青菜水果 ，尤其是粗纤维类果蔬 ，带叶
青菜 每 日 总量可 以吃 500克左右 ；鸡蛋牛
奶等补充蛋 白 质食 品 也不能少 。至于粗
粮 一 类 健康食 品 ，如 果 感觉肠 胃 负荷过
重 ，也要适量减少 。

再者 ，饮食清淡不是体现在食物的种
类 少 ，而是体现在烹饪的方式 ，少 高温爆
炒 、少 煎炸 ，调料上 少 油 、少 盐 ，多 蒸 、煮
等 。在以上大方 向下 ，可以根据 自 己的 口

味喜好搭配 肉 、菜 、饭 ，无需僵化照搬各类
“ 养生食谱”。

幼儿肠胃功能紊乱如何调 节

各项身体机能发育尚未成熟的幼儿 ，

往往也是放假过 节 无 节 制 饮食和

作 息规律改变 的 “受害 者”。平 时
大人 在饮食方面 照 顾周 全 ，入托 、
上学 也能基本保证健 康规律 的饮

食 习 惯 ，而 一 到 了 放假 ，难免放纵 ，不 知
不 觉就吃 多 了 、吃乱 了 。笔 者从各 医 院
儿科 了 解到 ，节后 不 少 幼儿 出 现食欲不
佳等情 况 ，急性肠 胃 炎发作上 吐下 泻 的
患儿也有所增加 。

食欲不佳 的 幼儿如何调 节肠 胃 ？张
广 焕提 出 ，在医生指导下服药治好肠 胃 ，
病症消失之后 ，饮食可逐渐回 归正常 ：多
喝水 ，少喝饮料 ，尤其不要喝碳酸饮料 ；不
要 吃 膨 化 食 品 等 高 糖 高 盐 重 口 味 的 零
食 。小儿可以少食多餐 ，正餐 间隙加餐 以
苹果等温和水果 、牛奶 、鸡蛋等普通 日 常
食物为主 ，不要提供奶油蛋糕之类的重糖
食品 、披萨之类的重油盐食品 。如果觉得
水 煮鸡蛋还是较难接受 ，可 以 改为 蒸水
蛋 ；可以给孩子煲清淡 口 味的瘦 肉 粥 ，暂
时多吃白 肉 ，少吃牛羊肉等红肉 。

不 少 人认为肠 胃 弱的孩子应该避免

吃生冷东西 ，实际上常温下的水果适量吃
一 点并无不可 ；调理肠 胃 期 间 ，也可以用
酸奶代替牛奶 ，担心冷冻的酸奶太刺激的
话 ，液态酸奶可以带着容器放置到温水中
加温到40摄氏度左右 （凝固型酸奶则不能
加热），这样不会破坏酸奶 中 的益生菌等
有益物质 ，有助恢复肠 胃 。必要时可直接
适量服用益生菌 。

送你两款开胃汤水
独脚金排骨汤

开 胃 消积 ，平肝解郁 ，小儿食积的经
典汤方 。

用 料 ：独脚金 30克 ，排骨 500克 ，蜜枣
2 个 ，姜 3片 。

做法 ：

① 把独脚金放到清水中泡一泡 ，清洗

干净备用 ；

② 排骨洗净切段 ，先焯水或直接使用 ；
③ 全部材料一起加水 2500毫升煲 2

小时 。

鲜淮 山 赤小豆扇 骨汤
春温渐至 ，湿气 困 重 ，易 出 现便秘等

症状 ，鲜品淮 山 可润肠消滞通便 （注意不
要使用 干品淮山 ，易致大便干结）。

用 料 ：鲜淮山 500克 ，赤小豆 30克 ，扇
骨500克 ，姜 3片 。

做法 ：

① 鲜淮山去皮切大块备用 ，扇骨汆水
备用 ；

② 汤 煲 加 入扇 骨 、赤 小 豆和 姜 ，加
水 2500毫 升 大 火 煲 滚 后 转 中 火 煲 1小
时 20分钟 ；

③ 加入鲜淮 山 大火煲 30分钟 ，再加
适量盐调味后即可 。　□周洁莹　吴佳仪
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酸奶 ，既有 营养 ，又帮助消化 ；不用 冷藏的
酸奶 营养价值肯定不 高 ；酸奶 含糖 ，糖尿病 患
者可不能喝……这些朋友 圈里流行的传言都是
真 的 吗 ？食 品 营养 专 家 表示 ，关于酸奶 ，朋 友
圈里的很多观点都存在认知误 区 。

误 区 一 ：喝 酸奶助 消 化

“ 吃撑 了 ！来杯 酸奶 ，有 助 消 化。”针对 这
一观点 ，中 国 农业大学食 品 学院营养与食品 安
全系 副教授范志红表示 ，酸奶仅能减 少 胃 肠道
感染的几率 ，但 目 前并没有证据证明 酸奶能促
进 消 化。“吃 撑 后 食 用 酸奶 相 当 于 ‘加 餐 ’，不
仅不会达到有助 消化的效果 ，反而会增加
更 多热量。”

范志红建议 ，进餐时可用酸奶替代其他
高热量食物 ，如甜食 、饼干 、面包等 。

误 区 二 ：低温酸奶 才营 养

不少人认为 常温酸奶 不用 冷藏 ，所 以
营 养价值 不 如 低 温 酸奶 。北 京 大学公共
卫 生学 院 营 养 与 食 品 卫 生 系 主 任马 冠生
表 示 ：“‘常 温 酸 奶 ’和 ‘低 温 酸 奶 ’都 是
由 牛 奶发 酵 而 来 ，其 所 含 的 蛋 白 质 、钙 、
维生素 等 营 养成 分相差无几 。二 者 最 大
的不 同 在 于是否 含有 ‘活 的 乳 酸菌 ’。”他
进 一 步 解 释 ，低 温 酸 奶 只 是 在 生 牛 乳 状
态 时 经 过 一 道 灭 菌 处 理 ，发 酵 后 不 再 进
行灭 菌 处 理 ，乳 酸 菌 可 以存活其 中 ，但保
存 条 件 苛 刻 ，需 低 温 存 储 ，且 保 质 期 较
短 ；而 常温 酸奶需 要 进行 “巴 氏 灭 菌热处
理”，该 处 理 方 式 会 杀 灭 大 部 分 细 菌 ，所
以可 以常温保存较长 时 间 。

常温酸奶虽然没有乳酸菌 ，但含有 丰
富 的蛋 白 质 、钙等 营养成分 。而 且 ，常温
酸奶对于乳糖不耐受者包括小孩 、老人和
肠 胃 功能较弱 的人群都是不错的选择 。

误 区 三 ：酸奶补钙效果 差

有 消费 者认为 ：“酸奶经过发酵 ，所 以
钙含量肯定不如牛奶。”事实上 ，酸奶的补
钙效果并不逊 色 于 牛 奶。“酸 奶 是 牛 奶加
菌 种 等 发 酵 而 成 ，发 酵 不 仅 没 有 损 失 钙
含量 ，反 而有所增加。”马冠生 表示 ，对 比
酸奶和 牛奶 的 营 养成分含量 表 ，100克 酸
奶可提供 的钙含 量为 118毫克 ，而相 同 分
量牛 奶 的钙含量 为 104毫克 ，酸奶 的钙含
量 略 高 于 牛 奶 。此 外 ，经 过 发 酵 的 酸 奶
中 乳 糖 、蛋 白 质 、脂 肪 都 有 部 分 分 解 ，更
容 易 被 人 体 消 化 吸 收 ，而 且 发 酵 所 产 生
的 乳 酸 能 促 进 钙 吸 收 ，所 以 酸 奶 补 钙 的

效果 比牛奶还要更好一 些 。
马 冠 生 建 议 ，乳 糖 不 耐 受 人 群 补 钙可选

择酸奶或低乳糖奶产 品 。

误 区 四 ：酸奶 不 酸营 养低

有 的酸奶很 酸 ，有 的 酸甜适 中 ，有 的 却偏
甜 。口 感越 酸 的 酸奶是否 营养价值越 高 ？范
志红表示 ：“酸奶 的 酸度 与 营养价值并无直接
关系。”她解释 ，影响酸奶酸度的主要原因 有菌
种产酸能力 、发酵时 间长短 、储存方式 、加糖多
少 4个方面 。这 4个因素变化会直接影响酸奶
的 酸度变化 ，但不会影响 酸奶 中 维生素 、蛋 白

质 、钙等 营 养成分 的含量 ，所 以酸度 的增
加 并不能说 明 酸奶 品 质更好 。

误 区 五 ：多 喝 酸奶导致 “血液黏稠 ”

“ 大家 要 少 喝 酸奶 ，因 为 酸奶 中 添加
了 增稠剂 ，会使血液变稠。”这是近期朋友圈
的一则传言 。首都保健营养美食学会执行
会长王旭峰表示 ，酸奶 中 的增稠剂 有很 多
种 ，包括果胶 、琼脂 、食用 明胶等 ，这几种成
分都属于大分子物质 ，绝大多数进入人体后
不会被消化吸收 ，功效类似于膳食纤维。说
喝酸奶会导致“血液黏稠”并不科学 。

误 区 六 ：糖尿 病 患者不 要 喝

范志红表示 ，酸奶本身就是低血糖指
数食物 ，不仅不会对血糖波动产生很大影
响 ，甚 至 因 其 含 有 乳 酸 、钙 等 营 养 成 分 ，
还 有 助 于 平 衡 血 糖 。据 介 绍 ，目 前 市 面
上 每 100克 酸 奶 的 含 糖 量 约 为 0克 -12
克 。怎 么看含糖量呢？范志红介绍 ，含糖
量并不在产 品包装上直接显示 ，而是要参
照碳水化合物含量来看 ，碳水化合物含量
越低 ，含糖量就越 少 。范志红建议 ：“日 常
生活 中 ，我们应 挑 选糖含量较少 的 酸奶 ，
特别是糖尿病患者。”　□宿 志 红


