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近日，国家市场监管总局、农业农村部、
国家卫生健康委、海关总署出台规定，明确规
定金银箔粉不属于食品添加剂，不是食品原
料，不能用于食品生产经营。然而，媒体调查
发现，在各大网购平台和外卖平台上，以“食
用金箔”“食用银粉”等作关键词进行检索，仍
然能看到多家店铺在经营售卖相关材料。此
外，还有不少消费者青睐此类“镀金食品”，在
社交平台上分享自己“食金”的图片视频。

舌尖上的拜“金”主义由来已久，只不过
在过去，这更多体现在“食不厌精，脍不厌
细”，而现在，舌尖上的拜“金”已经变成了赤
裸裸的“食金”，这实在是出人意料。对于食
品来说，安全是第一位的，对“镀金食品”的
关注，首先要落到安全性上来。一些“镀金

食品”在售卖时大肆宣传“有益健康”，有的
甚至吹嘘“金箔粉是古代帝王才能吃到
的”。据中国农业大学食品学院副教授朱毅
介绍，金银箔粉并不会被身体吸收，只会原
样排出体外，对人体并无营养价值。而且，
如果是混有其他不明杂质的金箔、金粉，还
可能有一些意想不到的食品安全风险。

近日，多部门联合制定《查处生产经营含
金银箔粉食品违法行为规定》，已经明确规定
金银箔粉未列入《食品安全国家标准 食品添
加剂使用标准》，不属于食品添加剂，不是食品
原料，不能用于食品生产经营。相关食品生产
者、经营者、进口商等在生产加工、销售经营进
口食品时要自觉履行社会责任，坚决抵制含金
银箔粉的食品生产、售卖与经营。不得通过互

联网等信息网络宣传、销售含金银箔粉食品。
不只是网络平台，现实中也有一些餐馆

售卖“金箔菜”，其实就是往一道普通的菜品
中加点“金箔”，这些菜品往往价格不菲。有
些顾客出于好奇或是虚荣心作祟，轻信商家
的宣传，视“金箔菜”为身份和档次的象征。
商家的夸大宣传有意迎合、误导消费者的消
费心理，而消费者的光顾进一步促进了商家

“研发”的动力，商家不仅在食品中使用，而
且花样翻新地使用金银箔粉。

“镀金食品”背后的文化心理，尤其是消
费心理很值得关注。社会发展到今天，根据
个人的收入情况和消费习惯，适当有一些高
端消费、个性化消费，本来无可厚非。但是，
餐饮业的奢靡之风值得警惕，其与人们对美

好生活的追求相背离。商家不顾安全风险，
在食品中使用金银箔粉的行为应当得到制
止，“镀金食品”之风也应得到遏制。舌尖上
的拜“金”主义，打着所谓的“高端上档次”之
名，实际走的还是奢靡之风的老路。

舌尖上的拜“金”主义不可取，这股歪风
该到消停的时候了。据介绍，针对金银箔粉
使用的行业，政策与法律规则不够清晰明
确，一定程度上给了商家使用金银箔粉的可
乘之机。这需要有关部门加强监管，尤其要
探索适应新形势新要求的监管机制和监管
手段。但就文化心理来讲，关键要去除“食
金”的迷信与迷思，要让越来越多的人认识
到，一个人的身价和档次，完全不需要通过

“食金”的方式来衬托和体现。

舌尖上的拜“金”主义不可取
○毛建国

近些年，传统文化越来越流行，中医
中药、汉服配饰等频繁地出现在大众视
野里，尤其在中华传统节日中，产生了许
多形式多样、内容丰富的特色习俗。端
午节作为重要的传统节日之一，也流传
出特色的文化小物——香囊，其形式多
样，广受喜爱。

那么，你知道这漂亮的香囊到底有
什么讲究、有哪些作用么？是不是仅仅
有颜值与香气？

说起这香囊，又叫香包、香袋、荷包，
在我国历史非常悠久了，至少可以追溯
到战国时期，屈原的名篇《离骚》中，就有

“纫秋兰以为佩”，意思是将装满香草的
佩挂在身上，体现君子品性高洁。到了
唐宋时期，香囊逐渐成为仕女、美人的用
品，男官吏们则开始佩戴荷包。到了明
清时期，香囊则成为爱情的信物。在近
代，香包则多半用于节日赠品，求吉祈
福，驱邪避秽。香囊既可为织物，也可以
由金银玉石等材料做成，唐代就有很多
做工精巧的金银质地的香囊。

除去精美的外壳，香囊的内容物是
以芳香性药物为主，一般由白芷、艾叶、
辛夷、薄荷等散发出天然香气的中药填
充制作而成，通过口鼻、肌肤、经络穴位，
经过气血经脉的循行遍布全身。所谓

“温邪上受，首先犯肺”，而鼻腔被中医认
为是人体的第一道关口，如流感等呼吸

道传染病来袭时，病毒首先会通过鼻进
入呼吸道，影响呼吸功能。

故而佩戴中药香囊，也称香佩疗法，
是佩戴在身上可预防疾病的一种传统方
法，唐代孙思邈《备急千金要方》指出外
感温热病可以传染，可以预防。在书中
就有“辟温方”，如太乙流金散、虎头杀鬼
丸等多种，以佩戴香囊方法来预防瘟
疫。《神农本草经》中有“香者，气之正，正
气盛则除邪避秽也”，香囊正是利用芳香
植物中浓郁的香味通过肌肤、穴位、经络
等途径渗入人体，达到芳香化浊、辟瘟除
秽的作用。

现代医学研究表明，具有芳香气味
的中药含有大量挥发油，这些挥发油具
有抗菌、抗病毒的抗体——分泌型免疫
球蛋白（SIgA）的含量提高，而这个免疫
球蛋白是集体黏膜防御系统的主要成
份，能抑制微生物在呼吸道上皮附着、减
缓病毒繁殖，对某些病毒、细菌和一般抗
原具有抗体活性，同时，中草药香味在人
体周围形成高浓度的小环境，还可促进
消化腺活力，增加分泌液，从而提高消化
酶的活性，增强食欲。

在国家中医药管理局发布的《甲型
H1N1流感中医药预防方案》及《关于印
发新型冠状病毒肺炎防控方案（第九版）
的通知》中指出，传统香袋中的香料可以
预防感冒、手足口病等，且对防蚊驱虫有

一定作用，可多用具有芳香化浊类中药，
制成香囊或香薰，具有除瘴避秽的作
用。香囊一年四季均可使用，四季香囊
的内容物和效果也存在差别。

春季——各种呼吸道传染病高发季
节，选用藿香、艾叶、苍术、等药物碾碎成
药粉。也称防感香囊。特别适合小儿佩
戴，因为小儿肌肤娇嫩、脏气清灵，药物
易透达，只要使用得当，就能取得药轻效
捷的效果，同时，还可以调节机体的免疫
状态，提高抗病能力。

夏季——天气潮湿闷热，蚊虫滋生，
选用白芷、菖蒲、陈皮、丁香等十多种纯
中药配方，制成驱蚊香囊，含有挥发油，
驱蚊效果明显、

秋季——秋天对应于肺，悲易伤于
肺，肺气不宣畅也会影响情绪，选用一些
桂花、玫瑰花、茉莉花等香料，帮助疏肝
理气，消除疲劳，缓解情绪焦虑压力。更
适合在家中的卧室摆放或随身携带，帮
助老人促进心肺呼吸，促进气血流畅，刺
激免疫系统，增强抵抗力

冬季——昼夜温差大，佩戴香囊，可
增强抵抗力，预防感冒鼻炎等外感疾病。

另外还要注意，香囊对于新生儿及
孕妇不宜佩戴，还有过敏体质者（尤其是
有食物花粉过敏史），或伴心肝肾功能不
全者不建议使用。

小小香囊，作用多多。大家可以自

己购买中药打粉、装袋、缝制，也可前往
医院按需购买。

（作者系滁州市中西医结合医院治
未病科主任医师）

小小香囊作用多小小香囊作用多
○傅 裕
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带状疱疹病毒或引发
阿尔茨海默病

据近日发表在《阿尔茨海默病杂志》上的研
究，单纯疱疹病毒（HSV）与患阿尔茨海默病的风
险增加有关。美国塔夫茨大学和英国牛津大学的
研究人员使用模拟大脑的三维人体组织培养模型
证明，水痘带状疱疹病毒（VZV，通常会导致水痘
和带状疱疹）可能会激活另一种常见的 HSV，从
而启动阿尔茨海默病的早期阶段。

研究人员发现，通常情况下，HSV-1（一种导
致口腔疱疹的病毒）在大脑神经元内“休眠”，如果
神经元感染 VZV，则会“唤醒”HSV-1，导致 Tau
和β淀粉样蛋白积累，最终导致神经元信号功能
丧失，这是阿尔茨海默病患者的标志性特征。
HSV-1激活的重复周期会导致大脑中更多的炎
症、斑块以及神经元和认知损伤的积累。

研究结果表明，阿尔茨海默病的一种发生途
径是由 VZV 感染引起的，它会产生炎症触发因
素，唤醒大脑中的HSV。虽然研究证明了VZV和
HSV-1激活之间的联系，但大脑中的其他炎症事
件也可能唤醒HSV-1并导致阿尔茨海默病。

研究人员指出，一些新冠肺炎患者经历了新
冠病毒的长期神经影响，特别是在老年人中，
VZV 和 HSV-1 都可以在感染新冠后重新被激
活。在这些情况下，应密切关注可能的后续认知
影响和神经退化。

根据世界卫生组织的数据，估计有37亿50岁
以下的人感染了HSV-1。在大多数情况下，它潜
伏在神经细胞内。当被激活时，它会导致神经和
皮肤发炎，形成疼痛的开放性溃疡和水泡。大多
数携带者在病毒进入休眠之前会出现非常轻微的
症状，甚至没有症状。

水痘带状疱疹病毒也很常见，大约95%的人
在20岁之前感染过水痘。VZV是疱疹病毒的一
种，也可留在体内，在休眠之前找到进入神经细胞
的途径。在生命的后期，VZV可被重新激活而导
致带状疱疹，这是一种以皮肤上的水泡和结节为
特征的疾病，形成带状图案，可能非常痛苦，持续
数周甚至数月。

HSV-1 与阿尔茨海默病之间的联系只有在
HSV-1重新激活导致溃疡、水泡和其他炎症条件
时才会发生。

研究称八分之一感染者
出现“长期新冠”症状

发表在最新一期《柳叶刀》上的一项荷兰大型
研究表明，每8名感染新冠肺炎的成年人中就有
一人会出现“长期新冠”症状。

研究报告了成人中症状的流行率。研究人员
将新症状或严重性增加的症状在未感染人群和已
确诊新冠肺炎人群中进行了比较，从而能够比之
前的研究更可靠地估计“长期新冠”病毒感染的患
病率。

在患新冠肺炎的成年人中，与感染前相比，
21.4%的人在感染后3—5个月出现至少一种新的
或严重性增加的症状，而同期未感染者中这一比
例为8.7%，这表明普通人群中每8名新冠肺炎患
者中就有一人（12.7%）由于新冠肺炎而出现长期
症状。

该研究还观察了感染新冠肺炎之前和之后的
个体症状。可记录到的“长期新冠”的核心症状
有：胸痛、呼吸困难、呼吸疼痛、肌肉疼痛、味觉和
嗅觉丧失、四肢刺痛、喉咙肿块、感觉冷热、手臂
和/或腿沉重，以及全身疲倦。这些症状的严重程
度在感染后 3 个月趋于平稳，没有进一步下降。
确诊新冠肺炎3—5个月后，其他症状没有显著增
加，包括头痛、眼睛发痒、头晕、背痛和恶心。

研究论文的第一作者阿兰卡·巴林说：“患新
冠肺炎后的情况，也就是众所周知的‘长期新冠’，
是一个紧迫的问题。了解核心症状和新冠肺炎后
症状在普通人群中的流行率是我们向前迈出的重
要一步，这些研究最终可为成功应对‘长期新冠’
提供信息。”

研究人员强调，此项研究仍存在局限性，未来
的研究应包括心理健康症状（例如抑郁和焦虑症
状），以及无法在本研究中评估的其他感染后症状
（例如脑雾、失眠和运动后不适）。此外，还需对导
致长期新冠肺炎症状的原因进行更多研究。

露肉的季节，减肥必须讲效率。于是，
节食被不少人看作是立竿见影的减肥方
法。不过，一定要告诉你这个真相。依靠少
吃、甚至节食来实现闪电瘦的愿望并不现
实，还很有可能越饿越胖。什么？难道这些
年忍住不吃的美食都白费了？能量守恒定
律在我身上失效了？你想多了，真正影响你
节食减肥的因素且听营养师从头道来。

瘦身路上的瘦身路上的““绊脚石绊脚石””
———能量补偿机制—能量补偿机制

为什么饿得前心贴后背，就是瘦不下
来？其实，能量守恒定律你是无法推翻的，
你的困扰可能来自于另一个因素——能量
补偿机制。

所谓能量补偿机制，就是身体想尽各种
方法努力维持能量平衡，尽量避免出现能量
负平衡。人体的总能量平衡取决于能量摄入
和能量消耗两部分。能量补偿机制是指当你

减少能量摄入时，人体的能量消耗比如基础
代谢可能会下降，导致即使减少了能量摄入，
也无法达到能量负平衡，无法实现减重。

换句话说，我们人体是非常聪明的，当
你试图“饿”它的时候，为了保护自身，它会
下调基础代谢率，这也是人类能进化至今的
一个原因——“适应”。这种“适应”就造成
了“你少吃，它少用”“不吃也不瘦”的现象。

肥胖人群单纯节食后更易肥胖人群单纯节食后更易““被补偿被补偿””

值得关注的是，能量补偿在不同人身上
的作用也是不相同的。研究发现，不同身体
组成的人，能量补偿程度有很大差异，脂肪
含量比较高的肥胖人群在节食后更容易发
生显著的能量补偿。所以，单纯靠少吃甚至
不吃来减重的做法，是不可取的。不仅达不
到减重的效果，还可能造成基础代谢率的显
著下降，反而变得更容易胖了。

不仅如此，还有一部分人，怎么运动也

瘦不下来，那又是怎么回事呢？其实这也和
能量补偿机制有关。

当我们在增加能量消耗的时候，我们的
机体也在努力地让能量达到一个平衡状
态。虽然我们运动消耗了一定的能量，但在
运动以后大家会发现食欲变好了，吃的比以
前要多一些。摄入的能量抵消了此前的能
量消耗。此外，你增加了运动能量消耗的同
时，身体还会“想办法”让日常生活中的能量
消耗随之减少。比如，今天特意运动了一个
小时，结果接下来腰酸背痛不想动了，减少
了劳动等其他生活中的能量消耗。

打破打破““补偿补偿””魔咒你得这样做魔咒你得这样做

那怎样克服“能量补偿机制”给减肥带
来的负面影响呢？答案就是——增加身体
的肌肉。我们知道，肌肉量是维持基础代谢
率的基础，肌肉量少的人基础代谢率往往比
较低。所以，趁早抛弃单纯节食的想法，千

万不要想着“饿”出好身材。因为那些年你
挨过的饿，可能是造成你体重反弹、越来越
胖的根源。我们对于减重的理解，不能仅停
留在“少吃多动”，而应该是把目标放在“维
持肌肉量、增加基础代谢率”这一层面。

要想维持机体的肌肉量甚至促进肌肉
的增长，以下两点很关键：

1、合理营养：摄入充足的优质蛋白。我
们知道，蛋白质是生命的物质基础，只有摄入
足量的优质蛋白，才能为身体提供原材料，促
进体内肌肉蛋白的合成。另外，现有研究结
果表明，钙、维生素D、n-3脂肪酸等营养素对
于老年肌肉衰减症的防治具有积极意义。

2、适量运动：尤其是抗阻运动。正所谓
“用进废退”，如果缺乏运动，机体的肌肉就
很容易流失。而基于目前的研究证据，对于
肌肉健康而言，除了进行有氧运动，还需要
进行适量的抗阻运动。

总而言之，要想实现真正的减重（减脂不
减肌肉），营养和运动的联合干预不可或缺。

节食可以闪电瘦？当心越饿越胖
○马皎洁 李 卓


