
奶茶总能让人欲罢不能，为何奶茶会令人“上
瘾”？长期饮用奶茶会对身体有何影响？我们又该
如何健康饮用奶茶？据了解，奶茶中含有较多的糖
和脂肪，能带来良好的风味和口感；甜味可以激发
大脑的“奖励机制”，分泌更多多巴胺，让人感到兴
奋愉悦；咖啡因也有成瘾性，使人越喝越想喝。

长期喝奶茶会给身体带来很多健康隐患。比
如，有些奶茶中的“奶”是用植脂末代替牛奶，植脂
末的主要成分有氢化植物油、葡萄糖浆、酪朊酸
钠、硅铝酸钠，在这些成分里，部分氢化植物油含
有反式脂肪酸，如果长时间大量饮用会造成血液
稠度增加，逐渐增加血栓风险，引发心血管疾病和
糖尿病，甚至损害记忆力。奶茶含糖量高，含有的
糖最终会在体内分解为葡萄糖，多余的葡萄糖会
更容易与蛋白质、氨基酸或脂肪反应，产生糖基化
产物（AGEs），而 AGEs 能糖化胶原蛋白、弹性蛋
白，加速皮肤衰老。另外，奶茶中含有的果糖会促
进尿酸生成，过多糖的摄入可能会引起胰岛素抵
抗，间接减少尿酸排泄，增加痛风发作风险。

（人民网）

如何在奶茶
时尚中喝出健康？

孩子天天刷牙，牙齿上还有黑
色的东西，刷也刷不掉，很不美观。
这个时候，宝妈就要当心了。天津
市妇女儿童保健中心五官保健科关
小菊医生表示，龋齿和色素沉着是
宝宝牙齿变“黑”的常见原因。出现
这种情况，要及时带孩子去看口腔
医生。

关小菊说，龋齿是危害最大的
引起牙齿变色的因素，有时还会伴
随疼痛。发生龋齿的根本原因是牙
菌斑，牙齿没有刷干净、高频率地进
食含糖食物、饮料，都是牙齿发生龋
病的危险因素。长了龋齿要早去看
牙医。龋洞比较浅可以补牙，如果
龋洞很深则需要做根管治疗，如果
龋齿已经到了无法挽救的地步，就
只能拔牙了。牙齿变黑的另一个原
因是色素在牙齿表面沉着。这与宝
宝个体的口腔微生物菌群组成、唾
液成分、进食含色素食物或饮料的
频率等有关。色素沉着的部位也常
常是宝宝平时刷牙不到位的地方，
例如牙面靠近牙龈的部位或者牙缝
处，这些地方清洁不佳，色素就很快
出现了。这些色素虽然不影响正常

咀嚼功能，但是非常影响牙齿美观，进而影响宝宝正
常社交，甚至心理健康。如果色素沉着比较多，日常
刷牙已经不能改善，建议带宝宝去医院做牙齿清
洁。需要提醒家长的是，孩子8岁以前需要爸爸妈妈
帮助小朋友刷牙，即使是宝宝自己刷牙，也需要爸爸
妈妈检查，有必要的话再次帮刷。

关小菊说，很多妈妈会把“色素沉着”和“龋齿”
混淆，孩子小牙齿上“一个小黑/黄点”也难以判断到
底是色素沉着还是龋齿。龋齿一般是因为牙齿上的
牙菌斑分解出“腐蚀”牙齿的酸性物质，严重时出现
肉眼可见的“龋洞”。所以，判断是否为龋齿时，可以
用牙签在黑/黄色点上轻轻地“画画”，如果滑动自如
没有阻力，就代表牙齿表面光滑，可能就不是龋齿。
反之，如果表面坑坑洼洼，不能自如滑动，多半就是
龋齿。当然，这只是在家里粗略的判断方法，爸爸妈
妈发现宝宝牙齿出现发“黑”等问题，一定要尽早到
医院找牙医确认。

（天津日报 杨赜骁）
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都说越胖越懒得动，这还
真不是句玩笑话。胖人由于种
种原因无法坚持运动，结果是
越不动就越不想动。他们可能
面临身体不适、缺乏自信、懒
惰、时间不充足等等困难。

在这些情况下，他们往往
会进入一种不健康的心理状
态，对运动或多或少会心生抗
拒。这种状态往往会导致更多
的健康问题，限制他们的身体
和心理健康发展。

新知台

健康关注

越胖越懒 还真不是开玩笑

肥胖会让人对运动心生障碍
身体发福的人有可能产生对运动的心理

障碍，这种表现可能对于每个人来说略有不
同。但这些障碍会影响到肥胖者的身体和心
理健康，因此需要针对每种障碍采取相应的缓
解措施，如鼓励承认自身体形、逐步增加运动
量、正确选择运动方式等。

焦虑 肥胖者常常因为体型的原因而感
到焦虑。在运动过程中，他们会对自己的表现
过于关注，担心被别人评价或嘲笑，产生压力
和自卑心理。

自我效能感降低 肥胖者往往认为自己
无法进行有效的运动，缺乏自信心。这种感觉
常常会影响他们进行正常的身体训练或户外
活动，出现运动上的不适应。

身体疼痛 肥胖者因为体重过大而导致
关节、肌肉等部位容易疼痛，这种疼痛会使肥
胖者在运动时感到痛苦和不适。这也增加了
对运动的畏难情绪。

健身的困境 肥胖者往往不能快速地达
到自己想要的运动结果，缺乏及时见效的动力
和信心。往往会对自己的运动成果进行过度
的幻想，无法满足自己的期望，从而进一步降
低自信和积极性。

不当的减肥方法 肥胖者常常采用不健
康的减肥方法来控制自己的体重，如节食、用

药、手术等。这些方法会让肥胖者陷入不健康
的减肥循环中，进一步影响其运动心理和身体
健康。

六大因素 让人越胖越懒
代谢率下降 身体越胖，代谢率也会逐渐

下降。这意味着身体需要的热量也会减少，导
致身体产生疲劳、倦怠和懒惰的感觉。

生理负担增加 身体肥胖会增加膝盖、腰
椎等关节的负担，使运动时更受制约，可能会
觉得运动吃力且痛苦。这也增加了肥胖者运
动的心理障碍和懒散倾向。

身体不适应运动 在进行运动时，身体不
适应运动量、运动强度、氧气消耗量等因素，会
导致疲惫感和体力消耗较快，从而使肥胖者更
不愿意参与运动。

心理压力 肥胖者可能会因为体形等原
因遭受到来自外界的歧视和嘲笑，这会造成心
理上的负担和压力，从而使得他们宁愿选择待
在家里而不愿外出锻炼。

网络和社会文化因素 当前的社会和媒
体往往把瘦作为美的象征，促使肥胖者产生身
体不良自我评价的心理，以及害怕和羞愧的情
绪，导致肥胖者避免运动。

糟糕的生活习惯 肥胖者的生活习惯一
般都较差， 包括饮食不健康、缺乏睡眠、多烟
少运动等等。这些习惯无法给身体带来足够

的能量，使肥胖者更容易疲惫，从而更懒惰。
以上因素在肥胖者身上互相影响，形成了

一种更复杂、更多元的因素系统。因此，针对
肥胖者的运动心理问题需要制定多方位的整
合性解决方案，如提高心理素质、改变错误观
念、建立正面的行为习惯、采取适当的体育锻
炼方式等。

不运动对胖人身心危害大
增加心血管病发生的风险 肥胖病人缺

乏体育锻炼，身体机能下降，血压、胆固醇、血
糖等指标易超标，增加了心血管疾病的风险，
严重时还会引发中风、冠心病等疾病。

加重情绪障碍 肥胖病人往往因为身体
不适、外貌自卑等原因引发情绪障碍，而心理
健康状态在很大程度上影响身体健康的恢复
和预防。

导致职业和社交障碍 肥胖病人由于意
志力和体力降低，缺少自信和动力，使得他们
在工作和社交领域的能力相比于正常体型的
人要差一些，有时不仅影响到个人的心态，而
且会影响到个人的生活和事业。

诱发忧郁症、焦虑症等心理健康问题 由
于肥胖病人缺少运动和自信，容易产生忧郁
症、焦虑症等问题，从而使得身体健康状况进
一步恶化。

因此，了解和预防肥胖的运动心理对于个

人身心健康均有重要意义，需要采取积极的措
施和行动。

克服运动心理障碍有妙招儿
对于肥胖的运动心理问题，可以采取综合

性的措施，包括情绪干预、科学饮食、适量锻
炼、参与社交活动、合理安排休息等。

积极的心理干预 胖人可以通过健康咨
询、认知行为疗法、支持性治疗、运动行为干预
等方式来帮助改善病情、恢复身心健康。

采取科学的饮食控制措施 通过减少高
热量、高脂肪、高糖分等高卡路里食品消耗，增
加蔬果、全谷类、蛋白质等食物的摄入，合理饮
食以达到减肥效果。

适量锻炼 锻炼是有效的减肥方法，能够
减少体内脂肪、改善体能和心肺功能，提升免
疫力。建议从适当的运动强度和时间开始，逐
渐加强锻炼强度和时间。

积极参与有益的社交和个人活动 参加
有意义的社交和个人活动，能够减轻焦虑、抑
郁、自卑等负面情绪，提高个人的心理状态和
身体健康水平。

合理安排休息和工作时间 养成合理
的作息规律，减轻生活和工作压力，有助于
身体休息和恢复，降低发生运动心理障碍的
风险。

（北京青年报 李永进）

五 谷 杂 粮
的说法由来已
久 ，早 在 2000
多年以前的《黄
帝 内 经》一 书
中 ，就 提 出 了

“五谷为养，五
果为助，五畜为

宜，五菜为充”的平衡膳食原则，其中的五
谷是指“大米、小豆、麦、大豆、黄黍”，可见
杂粮自古在膳食中具有重要的地位。那
么，杂粮都包括哪些粮食品种呢？

通常是指除水稻、小麦、玉米、大豆和
薯类五大作物以外的粮谷类作物，其中谷
类杂粮主要包括高粱、燕麦、小米、藜麦、
荞麦等，豆类杂粮主要包括绿豆、小豆、芸
豆、豌豆、鹰嘴豆、扁豆等。

一、跟精大米相比 杂粮的哪些营养
成分更丰富？

杂粮富含蛋白质、膳食纤维、维生素、
矿物质以及多种生物活性物质，营养价值
较高。跟精大米相比，杂粮的蛋白质、不
溶性膳食纤维、B族维生素和钙、镁、铁等
微量元素含量更丰富。

1.蛋白质
杂粮蛋白质含量丰富，尤其是豆类杂

粮，蛋白质含量高达 20%左右，是良好的
植物蛋白来源。谷类蛋白质普遍缺乏人
体必需氨基酸——赖氨酸，而杂豆类含有
较高的赖氨酸，两者搭配食用，可以弥补
谷物的不足，提高蛋白质整体的利用率。

2.膳食纤维
杂粮中还含有丰富的膳食纤维，不仅

可以增加饱腹感、控制体重和减肥，而且
还能增强肠道功能，改善便秘，对降低血
脂、保护血管也非常有帮助。

3.维生素和矿物质
杂粮含有丰富的B族维生素，钙、铁、

锌等矿物质含量也远高于精大米。这些
营养素对维持身体的正常功能具有非常
重要的作用。比如 B族维生素普遍以辅
酶的形式广泛参与身体内的各种生理过
程，是推动体内代谢，把糖、脂肪、蛋白质
等转换为能量不可或缺的物质。钙能形

成坚固的骨架以支撑整个身体，保护心、
肺、牙齿等；铁是构成细胞的原料，参与体
内血红蛋白、肌红蛋白及某些酶的合成；
锌能促进生长发育与组织再生，促进维生
素A的代谢，并参与免疫功能。

4.其它植物活性成分
杂粮中还含有丰富的酚类化合物，如

酚酸、黄酮及植物甾醇等，具有很强的抗
氧化生物活性。

二、除了降低心血管疾病 杂粮还有
哪些功效？

1.降低心血管代谢疾病的风险
研究表明，较高的杂粮摄入量与较低

的糖尿病和缺血性中风风险相关，杂粮摄
入量每增加100克/天，糖尿病和缺血性中
风的风险分别降低14%和13%。

2.调节血糖
杂粮中含有许多能降低血糖浓度的

植物活性成分，包括多糖、黄酮、膳食纤维
等。这些植物活性成分有助于延缓食物
的消化吸收，改善胰岛素敏感性和葡萄糖
代谢，从而起到阻止或减缓机体血糖升高
的作用。

3.调节血脂
杂粮中含有丰富的膳食纤维和多酚

类物质，可通过减少膳食中胆固醇的吸
收、促进胆固醇的排泄等途径降低血浆中
胆固醇水平，或通过减缓或降低脂肪吸收
途径降低血浆中甘油三酯水平。

4.促进肠道健康
杂粮中所含有的丰富的膳食纤维具

有持水作用，可在肠道内吸附水分子，使
粪便体积增大，促使食物残渣或毒素在肠
道内运行，并迅速排出体外，有助于预防
便秘并降低直肠癌风险。所含有的植物
多糖在肠道内被肠道菌群分解利用，发酵
产生短链脂肪酸，为肠道上皮细胞提供能
量，保护肠道屏障。

5.抗氧化
杂粮含有丰富的天然抗氧化剂成分，

如酚类物质、不饱和脂肪酸、甾醇、植酸、
维生素E等，它们可以帮助人体更好地抵
抗自由基，延缓衰老。

三、如何打开吃杂粮的正确姿势？

1.摄入量要适当
中国居民膳食指南推荐，每天摄入全

谷物和杂豆类 50-150 克，其中谷类杂粮
和豆类杂粮便是全谷物和杂豆类食物的
主要来源。

2.粗细搭配着吃
杂粮营养虽好，但不可全部代替精白

米面。因为杂粮中的膳食纤维、抗性淀粉
等含量较高，会对胃肠道造成一定的压
力。特别是对于老年人、儿童及消化功能
较弱的人来说，不可食用量过大。可将杂
粮和精白米面搭配着吃，根据自身的身体
反应及口感接受度，循序渐进增加主食中
的杂粮比例。健康成年人每天吃的量可
达到主食的1/3至1/2。

3.粗粮细做，烹调方式多样化
杂粮质地较硬，在烹调前可以提前浸

泡几小时使其充分吸水，同时也可通过浸
泡去除掉植酸、皂苷等抗营养因子。采用
电饭锅的杂粮饭功能或压力锅能做出口
感软烂的杂粮饭或粥，用豆浆机、破壁机
制作五谷豆浆或杂粮米糊也是不错的选
择。

4.谷豆混合，种类多样
不同杂粮所含的维生素、矿物质等营

养成分组成差异较大，因此各种杂粮相互
搭配着吃更有营养。谷物和豆类搭配着
吃，可以实现氨基酸互补，提高蛋白质的
整体利用率。

（央视网）

杂粮可以降低心血管疾病吗？如何吃？


