
乐龄·悦苑2020.8.18 星期二
责编 马忆 ｜ 版式 王志钢 ｜ 校对 小缪 A15

零脂肪不等于零能量 含糖量高摄入高能量
近日，武汉市气象台接连发布高温橙色预

警。记者从武汉市职业病防治院了解到，今年
以来，全市高温中暑报告病例达200余例，多为
轻症中暑，暂无高温中暑者申请职业病诊断。

市职业病防治院职业卫生科主任毛革诗
介绍，在高温作业环境下，由于热平衡和（或）
水盐代谢紊乱而引起的以中枢神经系统和
（或）心血管障碍为主要表现的急性疾病即为
职业性高温中暑。武汉市各级各类医疗机构
将收治的中暑患者，通过国家疾控中心的高温
中暑病例报告信息网络直报系统进行网上报
告。市职业病防治院根据网络报告的病例，进
行数据分析，提供指导意见。

根据我国《职业病防治法》相关规定，职业
性中暑被列为法定职业病。患者被职业病诊
断机构诊断为职业性中暑，即为职业病，可享
受相应的工伤待遇。

自今年5月到8月10日的统计数据显示，
6月、7月，随着气温逐渐升高，每月出现几十
例中暑病例，8月以来，中暑人数增多，约有
100例，约占今年以来高温中暑报告病例的半
数，而其中，多数病例为轻症中暑。8月4日、5
日，是单日中暑病例数最多的两天。

从年龄分布来看，中暑患者高发人群多为
40至60岁左右。统计数据显示，从武汉全市
中暑病例地区分布来看，中暑病例较多的区分
别是武汉开发区（汉南区）、东西湖区、蔡甸区、
东湖高新区。

记者了解到，从报告中暑病例来看，在户外
露天作业而导致中暑的占半数以上。这些报告
病例中，目前暂无患者申请职业性中暑诊断。

毛革诗介绍，劳动者长时间在高温环境下
工作，可能会引发热射病、热痉挛和热衰竭等
中暑症状，重症中暑患者有可能危及生命。毛
革诗提醒，先兆中暑指的是在高温作业场所劳
动一定时间后，出现大量出汗、口渴、头昏、胸闷
等症状，体温正常或略有升高。轻症中暑指的
是出现头昏、胸闷等症状，以及有呼吸与循环衰
竭的早期症状，体温升高达38℃以上。重症中
暑除上述症状外，不能继续劳动，在工作中出现
昏迷或痉挛，皮肤干燥无汗，体温在40℃以上，
重症中暑的类型包括热痉挛、热衰竭和热射病。

如何预防中暑？毛革诗提醒，高温天气应
注意补水，补充盐分和矿物质，不应等到口渴时
才喝水，不要饮用含酒精或大量糖分的饮料，还
应避免饮用过凉的冰冻饮料，以免造成胃部痉
挛。如果要从事体力劳动或进行剧烈运动，至
少每小时喝2-4杯清凉且不含酒精的液体。
一旦发现中暑患者，应移至阴凉通风处，严重
者需立即送医。

此外，要注意清淡饮食，保证充足睡眠，穿
着轻薄、宽松及浅色的衣服，可佩戴宽帽檐的
遮阳帽、太阳镜，并涂抹SPF15或以上的防晒
霜（UVA/UVB防护）。 （武汉晚报）

中暑患者高发人群多为
40至60岁左右
专家：不要饮用含大量
糖分的饮料

老人们请注意：

饮用过多无糖饮料，同样危害我们的健康

近日，各类评测机构频频将目光盯
准当下的网红饮料。随着养生大军的不
断壮大，各种“无糖、零脂肪、零热量”的
饮料成为大热产品，糖含量已经逐渐成
为评价是否健康的一个新标志。但研究
显示，含甜味剂的饮料反而会增加对糖
的渴望，饮用过多同样危害健康。可见，
无糖饮料也不能敞开喝。特别是老年
人，平时吃糖很谨慎，千万不要以为无糖
饮料对血糖没有影响。

康健

我们常常会认为无糖饮料
没有能量或者能量很低。目前
使用的甜味剂做到低热量主要
有两种原理。第一种是这种甜
味剂虽然能够被人体吸收利用
用来长肉，但是由于它的甜度
相比蔗糖要高非常多（起码几
百倍），所以只需要一点点就可
以达到原本需要用很多蔗糖才
可以达到的甜度，从而做到低
热量。这类甜味剂主要有阿斯
巴甜、糖精钠等。

而另外一种甜味剂，虽然
它的甜度并不高，但是由于它
本身并不能被人体所吸收，不
能用来长肥肉，所以这一类甜

味剂也可以被视作低热量。这
类甜味剂主要包括木糖醇、甜
菊糖等。

那么，零热量真的健康
吗？发表在《糖尿病护理》上的
一项研究结果显示，摄入大量
含糖饮料（包括果汁、人造甜味
剂饮料）的成年人患2型糖尿
病风险更高。研究者随访了

“护士健康研究项目”中的
76531名女性，以及卫生保健
随访研究中的34224名男性，
每隔4年就采用食物频率问卷
对他们进行膳食调查，每两年
报告并确认其是否患有糖尿
病。最终按照含糖饮料摄入类

型分类，使用多元回归分析探
究饮料摄入量和糖尿病风险之
间的关系。

数据表明，含糖饮料的总
摄 入 量（包 括 含 糖 饮 料 和
100％果汁）每天增加>0.5 盎
司与随后4年中糖尿病的风险
增加 16%相关。每天增加>
0.50盎司的人工甜味剂饮料摄
入量会使糖尿病风险增加
18％。而每天用水、咖啡或茶，
而非人工甜味剂代替含糖饮
料，可使糖尿病风险降低2%~
10％。也就是说，无糖饮料用
更低的量就可以危害我们的健
康。 (保健时报）

大量摄入无糖饮料 会增加糖尿病风险

无糖其实就是没有糖的意
思。这里的糖指包括蔗糖、果
糖、葡萄糖、麦芽糖等能够引起
人体内血糖升高的糖类，主要
是指淀粉水解能产生的糖，而像
乳糖这种则不包含在内。通过
添加甜味剂，也可以使得饮料获
得一个令人比较愉悦的口感，但
这些都不属于通常意义上的
糖。饮料中经常使用的甜味剂
主要有阿斯巴甜、三氯蔗糖（蔗
糖素）、安赛蜜、赤藓糖醇。

国内饮料企业的零糖气泡
水一般同时添加了赤藓糖醇和
人造甜味剂三氯蔗糖来增加甜
味，并通过添加食用香精加强

复合口感。
虽然人造甜味剂没有能量

或者能量很低，但是过多摄入
也会对机体造成不良影响，比
如增加代谢紊乱的风险。在线
发表于《美国医学会杂志》的一
项研究指出，相比每月喝软饮
料（指的是酒精含量低于0.5%
的天然或经人工配制的饮料）
不到 1 杯（约 250 毫升）的人
群，每天饮用至少2杯含糖饮
料者的死亡风险升高8%，而每
天饮用至少2杯无糖饮料（含
人工甜味剂）者死亡风险增加
26%。也就是说，无糖饮料可
让死亡风险增加26%。研究发

现，软饮料的摄入量与死亡风
险之间存在J型关系，当无糖
饮料的摄入量＞125毫升/天或
含糖饮料摄入量＞225毫升/天
时，全因死亡风险会大幅增加，
并且摄入越多风险越高。

2013年一项发表于《美国
临床营养学杂志》上的报告对
66118 名女性进行了长达 14
年的研究调查后显示，长期摄
入含有人工甜味剂的饮料更易
诱发肥胖及 2 型糖尿病。同
时，正是因为外包装上“无糖”
的标识让人们很轻易地放松对
这类饮品的警惕，反而可能喝
得更多。

过多摄入人造甜味剂同样有害 无糖饮料可让死亡风险增加26%

在超市，琳琅满目的活性
乳酸菌饮品打着有益肠道健康
的口号，很是畅销。大部分乳
酸菌饮料都标着“零脂肪”，饭
后喝一瓶有益胃肠道健康。首
都医科大学附属潞河医院临床
营养师张家瑜在其文章中指
出，零脂肪不等于零能量，其中
含有大量的糖分，也会提高能
量的摄入量。

以市场上常见的某品牌益
生菌饮品为例，每100毫升包
含66千焦能量和15.1克碳水

化合物。一瓶435毫升的益生
菌饮品，大约包含能量286千
卡，含糖约66克。《中国居民膳
食指南》推荐，每人每天摄入精
制糖类不超过50克，最好不超
过25克，而益生糖类摄入量已
远远超过推荐值。

另外，一些碳酸饮料为打
开销路也在走“零脂肪”路线，
国外的一系列权威医学杂志，
如《护士健康研究》和《健康专业
人士跟进研究》曾发表过关于
此类产品的研究。这些研究主

要揭开了无糖饮料三大幻觉。
首先，无糖饮料中的代糖

能刺激身体释放出多巴胺，无
糖可乐喝完后仍然会诱发我们
的对甜食的渴望，而且会增加
饥饿感，从而摄入更多能量。

其次，代糖会让身体误以
为已经摄入了糖分，从而向新
陈代谢系统发出分泌胰岛素的
指令，进而产生脂肪。

还有就是代糖会减缓新陈
代谢的速度，从而增加身体脂
肪的积累速度。


