
奶 茶 好 喝 不 健 康

健康77责编 李 娟 李文珍 E-mail:tyrblj@163.com 2021年 10月 28日 星期四

“正骨到底有多神奇”“正骨
有多重要”“做完正骨有多爽”等
热搜话题一度引发广泛讨论，阅
读量达 2 亿。“全身推拿正骨，可以
把你拆了装回来，还舒服得像根
面条一样”……据报道，青海西宁
多家正骨馆奇葩的正骨效果宣传
背后，存在着诸多乱象。

无论是声称大小脸、左右脸不
对称、高低肩等，都可经一次正骨
得以恢复，还是宣扬正骨能起到
瘦脸减肥等作用，都属于满嘴跑
火车式的吹嘘。除此之外，这类
正骨馆还存在诸多神操作，其中
最让人难以理解的是在同一天，
暗访者在不同的正骨馆里，三次
被说是“长短腿”，也被“正骨矫正
成等长”了三次。

对于嘴上胡诌和行动上胡来，
理 应 见 招 拆 招 ，给 予 相 应 处 置 。
然而，类似服务虽然名称相同或
相似，却有“生活”与“医疗”之分，
当 生 活 服 务 跨 界 实 施 医 疗 服 务
时，不仅监督的责任主体难以明
确 ，而 且 顾 客 也 极 容 易 混 淆 两
者。这是正骨乱象难以治理的重
要原因。

具体而言，提供保健按摩、保
健 推 拿 的 机 构 属 于 生 活 服 务 机
构，不必办理医疗相应资质，也不
允许实施医疗服务，但其服务内
容 与 医 院 的 正 骨 推 拿 科 极 为 相
似，有些内容几乎完全一样，稍不
注意，就会越界。不仅正骨推拿
如此，其他理疗如刮痧、拔罐、针
灸等，也都存在生活和医疗之分，
且两者之间的界线十分模糊。

还有一些同名服务，也存在
“生活”与“医疗”之分的现象，其
中最典型的是美容，有生活美容
与医疗美容之分。普通人理解两
者之间的差异本来就存在困难，
再加上有些服务可以两边搭界，
当 生 活 美 容 机 构 说 一 套 做 一 套
时，顾客就很容易被误导，一不小

心就掉进了坑里。美容乱象长期存在的原因有很多，
“生活”与“医疗”容易混淆，是极为重要的原因之一。

因此，对于此类服务，尤需划清“生活”与“医疗”
界线，不仅要列出清单，明确哪些内容属于医疗服务，
哪些内容属于生活服务，而且还要明确同样的服务达
到何种程度，就会从“生活”上升为“医疗”。此外，监
管也要划清责任界线，监管除了守土有责之外，越界
行为也需要“越界”监管，不能因“各扫门前雪”而出现
监管盲区。

“生活”与“医疗”两个层面的同名服务容易混淆，
是值得正视的一种现象。在宏观层面思考对策，从整
体上化解这道难题，治理美
容、婴儿推拿、养生、按摩等
方面的一些具体乱象，都会
容易得多。
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天冷了，一杯热奶茶成为许多人的最爱。一些奶茶店
外更是在高峰期排起了长队。但是，你有没有这样的体验：
尽管自己每次点的都是无糖或者少糖的奶茶，体重还是暴
涨，皮肤也因此变得很差；心脏不太好的人在一杯奶茶下肚
后不久，便会感觉心跳加速、身体不适。

为什么会这样呢？奶茶和奶一字之差，但对人体的影
响却天壤之别。

奶茶是否真有奶

虽然奶茶和牛奶只有一个字不同，但有些奶茶中的奶
却并非是牛奶，而是用植脂末或者奶精代替的。

研究表明，奶茶里的蛋白质含量偏低，而反式脂肪酸
含量偏高。

对此，专家认为，因为蛋白质和反式脂肪酸的指标失
衡，说明商家可能并没有用“真材实料”，牛奶的原料上很
可能用了奶精之类的产品代替。

“无糖”是否真无糖

据检测发现，所有号称“无糖”的奶茶均含有糖分，甚
至比某些正常甜度样品的含糖量都高。

据上海市消费者权益保护委员会的一项检测结果显
示，27 件 500 毫升正常甜度的奶茶样品中，含糖量为 11

克~62 克 /杯，平均含糖量为每杯 34 克，其中最高的奶茶
含糖量相当于 14 块方糖。

而在所谓的“少糖”“低糖”“去糖”或“无糖”的奶茶中，
其中 20 件全都有糖分测出，平均糖含量 2.4 克/100 毫升最
低也有 1.2克/100毫升。

《健康中国行动（2019-2030 年）》提倡，人均每日糖摄
入量不高于 25克。其他国家也有类似的建议：

美国心脏协会建议，男性每天摄入的添加糖不超过
150卡路里 (约 9 茶匙或 36 克)。对于女性来说，这个数字更
低：每天 6茶匙 (25 克或 100 卡路里)。

摄入过多的糖分对身体伤害非常大。
一项长达 15年的研究显示，高糖饮食与心脏病的高风

险之间存在关联。那些摄入的卡路里中有 17%至 21%来
自添加糖的人，他们患心脏病的风险要比其他人患病几率
高四成。

反式脂肪酸含量超标

人工反式脂肪（或反式脂肪酸）是在工业过程中产生
的，在液态植物油中加入氢气，使其更加固体化。加工食
品中反式脂肪的主要饮食来源是“部分氢化油”。

反式脂肪酸在蛋糕、饼干、速冻披萨饼、薯条、爆米花
等食品中使用比较普遍。

《中国居民膳食指南》建议每日反式脂肪酸摄入量不
超过 2 克。而在对奶茶样品的检测后发现，一杯奶茶所含
的反式脂肪量就超过人体三天的可摄入量了。

反式脂肪酸对人体的危害不亚于糖对人体的危害。
反式脂肪会提高你的坏胆固醇水平，降低你的好胆固

醇水平。而食用反式脂肪不仅会增加患心脏病和中风的
风险，还会增加患Ⅱ型糖尿病的风险。

咖啡因含量超标

你们有没有晚上喝完奶茶睡不着的情况？那是因为奶
茶普遍含有大量咖啡因，且含量超标数倍。

在一项检测中，专家对 51 件样品进行检测，发现样品
的 咖 啡 因 含 量 平 均 高 达 270mg/L，最 高 的 更 是 达 到 了
828mg/L。研究表明，一杯美式咖啡（中杯）的咖啡因含量

为 108mg，一罐红牛饮料中的咖啡因含量为 50mg。对比
来看，部分奶茶的咖啡因含量高到可怕，一杯奶茶相当于 4

杯咖啡、8罐红牛。
专家指出，咖啡因一般在咖啡、浓茶等饮料中存在，健

康成人单次摄入量不要超过 200mg。孕妇和儿童等人群
不宜摄入咖啡因，否则会引起类似焦虑的症状，如心悸、震
颤、睡眠紊乱等。

而过量摄入咖啡因的危害还不仅如此。
咖啡因会刺激中枢神经系统，从脂肪组织中释放游离

脂肪酸，并影响肾脏，增加排尿，导致脱水。
令人震惊的是，大部分奶茶店并没有对奶茶中含有咖

啡因有任何提醒。
看完这些研究数据后，你手里的奶茶还香吗？
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换 季 防 老 毛 病 复 发
王 真

又是一年吃柚子的最佳时节。柚子全身都是宝。柚子肉
酸甜可口，具有化痰止咳、开胃消食、瘦身养颜等功效：常常被
大家扔掉的柚子皮其实也有药用价值，制成山楂陈皮柚子糖，
可化痰止咳，又健脾开胃，不妨一起来学一学吧。

1.将柚子皮剥下，洗净，切成小片，用清水浸泡一天后，用手
拧干水分。

2.准备 250克冰糖，放入适量水，用小火将冰糖煮融。
3.将柚子皮及 15 克山楂、5 克陈皮一同放入融化的冰糖

中，用中小火炒制，直到水干结晶。
这款山楂陈皮柚子糖能健脾开胃、化痰止咳。需要注意的

是，柚子皮外表那层青黄色的皮有药用价值，制作过程中一定要
保留。

巧 吃 柚 子 皮
翁淑贤

养生

秋冬换季时节，老胃病、老慢支、老寒腿、老鼻炎又
蠢蠢欲动了。如何预防老毛病复发，请记住这几点。

老胃病

气温降低，胃部遇冷容易发生痉挛性收缩，从而
引发胃疼、胃胀、腹泻等不适。

1. 贴个暖宝宝或穿件保暖背心
胃是冷不得的，护胃首先要防寒保暖，患有慢性

胃炎、脾胃虚寒、阳气不足的女性更应特别注意。平
时可以贴个暖宝宝或多穿件保暖背心，让胃部更加暖
和，以防腹部着凉而引发胃痛等。

2. 少吃蛋糕、巧克力等甜食
甜食入胃会增加胃酸，加重对胃黏膜的损伤，所

以蛋糕、巧克力、烤红薯都要适当减少摄入。
3. 脾胃虚寒喝碗养胃汤
脾胃虚寒的人需要补气血温阳气，推荐一款养胃

汤：太子参 15 克，生黄芪 30 克，柴胡 3 克，当归 10 克，
仙灵脾 10 克，加水煮开即可。专家提醒，胃肠不适通
常病因复杂，切忌自我诊断，最好还是尽快到医院就
诊，以免延误病情。

老慢支

慢性支气管炎易在冬季复发，生活细节要留意。
1. 防止颈部受凉
大多慢支患者因肺热肺燥而贪凉，常疏忽大意乱

穿衣物。要防止颈部受凉，因颈部有丰富的血管和穴
位，易纳凉而出现上呼吸道感染，导致慢支复发。外
出时可以穿件高领毛衣，或者围上围巾。

2. 喝点罗汉果水
咽喉部干燥易致病毒等微生物粘附于局部生长

繁殖。适当喝点罗汉果水和维生素 C 水，防止口咽部
干燥。

老寒腿

天气渐冷，人体血液循环减慢，很多人的老寒腿
愈发严重。

1. 戴个护膝
保暖性好又有一定支持作用的护膝可说是老寒腿

患者的最佳保护神。护膝的材质很多，但自然保暖的羊
毛护膝最适合在冬季使用，弹性好、透气又保暖。

2. 生姜红花泡脚
专家分享了一个泡脚方，有助改善老寒腿。生

姜 一 块 ，红 花 一 小 把 ，把 生 姜 剁 碎 ，和 红 花 一 起 煮
10 分 钟 左 右 ，凉 到 适 宜 温 度（40℃~50℃）泡 脚 ，一
般 泡 20~30 分 钟 即 可 ，泡 脚 过 程 中 可 加 白 开 水 调
节水温。

老鼻炎

秋冬季，很多人又开始犯了鼻炎，喷嚏、鼻涕不
断，眼睛、鼻子过敏。

1. 试试冷水洗脸
气候寒冷干燥，鼻炎高发，建议坚持冷水洗脸，增

强御寒能力，老人可选择较凉的温水。
2. 按摩迎香穴
缓解鼻炎可以使用按摩疗法。双手鱼际穴处互

相 摩 擦 至 发 热 后 ，贴 于 鼻 两
侧 ，沿 鼻 根 至 迎 香 穴 往 返 按
摩，至局部发热为止，然后再
由攒竹穴向太阳穴推擦至局
部发热，每日 2～3次。

如今生活水平高了，奶的营养价
值日益受到重视。从开始只有牛奶，
到现在市面上羊奶、马奶、骆驼奶……
花样变得越来越多，到底哪种奶营养
价值更高？

牛奶

含 有 人 体 所 必 须 的 各 种 营 养 物
质，如乳糖、优质蛋白质（酪蛋白及少
量的乳清蛋白）、天然钙质、有益脂肪
酸和脂溶性维生素等。牛奶及其制品
品种不同，营养上又略有差别。

● 巴氏 灭 菌 乳 ，被 称 为 真 正 的 鲜
牛奶。

100%生牛乳，采用 60℃~82℃进
行加热处理，杀死不良微生物和致病
菌。牛奶营养成分保留较好，但保质
期较短，大约 7天，需冷藏保存。

●高温灭菌乳，采用 100%生牛乳
作为原料。

一般采用 80℃~90℃，加热 30秒~

60 秒，活性物质和营养成分被破坏较
多，仍需冷链运输冷藏保存，保质期可
达 14~20天。

●复原乳，又称还原奶、再制奶。
用浓缩乳（炼乳）或乳粉添加适量

水勾兑成与生乳中水、固体物比例相
当的乳液。但由于采用的乳粉在加工
过程中损失了相当一部分营养物质，
所以营养价值不如鲜牛奶。

●酸乳，按国家标准分为纯酸乳和风味酸乳。
纯酸乳采用 100%生牛乳作为原料，经保加利亚乳杆

菌和嗜热链球菌发酵而成。酸乳营养价值与鲜牛奶相近，
又富含益生菌，对改善肠道功能、防便秘和腹泻均有益处，
甚至有研究表明，酸乳能提高幽门螺杆菌的根治率。

●乳饮料，本质是饮料，而非乳类。
一般配料表的首位不是牛乳，而是水，除此之外还会

添加各种糖和香精，营养价值大大降低（大约只剩 1/3），
不建议多喝，也不可作为乳品补充营养。

●牛奶粉，包括婴幼儿配方奶粉、儿童成长奶粉及成
年人（中老年人）奶粉。

通过将鲜牛奶浓缩后制成的干粉状物质，同时添加
了多种微量元素和其他有益营养成分。而配方奶粉是以
牛奶为基础的改造奶制品，营养素成分更接近人乳，也称
为母乳化奶粉。整体上奶粉相比鲜牛奶更富有营养。

羊奶

成分与牛奶相似，但蛋白质和脂肪含量均比牛乳高；
脂肪颗粒的大小接近人乳，且含亚油酸和花生四烯酸较
多，为婴儿的较好食品。但羊乳中维生素 B12含量少，叶
酸含量甚微，长期吃羊乳有可能发生营养性巨幼红细胞
性贫血，应注意补充维生素 B12。

马奶、驴奶

两者营养成分相近，蛋白质和脂肪均较低，但颗粒较
小易消化，适用于消化功能差的婴儿短期暂时喂养，不宜
长期食用。

骆驼奶

营养成分方面与牛乳相差不大，蛋白质和钙含量略
高，乳糖和脂肪含量更低。但钠和铁含量更高，使得骆驼
奶口感上有点咸味。

不同人群应如何选择

一般成年人、儿童：建议喝正常全脂牛奶。全脂牛奶
保留了牛奶中的大部分营养物质，且含丰富的脂溶性维
生素如维生素 A、维生素 D、维生素 E、维生素 K 以及钙，
且这种天然钙易被人体吸收。

婴幼儿：1岁以内母乳为主，1岁以后如果断乳了建议
配方奶粉作为首选代乳品。至于是牛奶粉还是羊奶粉看情
况而定，比如婴儿消化功能较差，体质较差等羊奶粉可以优
先考虑。经常腹泻的婴幼儿还可以选择低乳糖代乳品。

乳糖不耐受人群：建议喝低乳糖奶，如酸奶。
中老年人：肠胃功能下降且钙质流失，易发生骨质疏

松，维生素 A 普遍缺乏。因此建议喝强化维生素 AD 的
乳品或高钙乳品。

肥胖、高血脂人群：由于不能摄入过多脂肪，尤其是
饱和脂肪酸，因此脱脂牛奶或低脂牛奶更适合。

哑 铃 练 就 好 身 材

去年夏天，我开始和儿
子 一 起 拿 家 用 哑 铃 锻 炼 身
体。每天晚上睡觉前，我坚
持 锻 炼 20 分 钟 。 日 复 一
日，练哑铃带给我很大的变
化。身高 1.66 米的我，体重
从 120 斤 降 至 105 斤 ，身 材
也 变 得 凹 凸 有 致 ：手 臂 纤
细 、背 开 阔 ，腿 部 肌 肉 变 得
紧实，小肚腩消失了……

左图是我每天重复的 4

个动作，每个动作持续 5 分
钟左右。

纤细手臂：两肩放平，双
手拿哑铃轮流伸向前方，伸
出的手臂保持与肩同平。

开 背 挺 胸 ：手 持 哑 铃 ，
弯 曲 双 臂 ，同 时 把 哑 铃 送
至 后 脑 勺 处 ，保 持 十 几 秒
后放下。

翘臀美腿：双脚打开，腿
部呈直角弯曲，腰背同平向
前倾，双手握哑铃抬起保持
十几秒后自然垂下。

美腿收腹：这个动作就
像我们走路，但是幅度大一
些。高抬左腿，右臂呈直角
弯曲，之后换右腿与左臂。

想要获得健康的体魄与
好身材，贵在坚持。

李 敏

在感冒、鼻腔堵塞，鼻里有黄鼻涕或者清水鼻涕
擤不出来时，正确的做法是按住一个鼻孔，擤另一个
鼻孔，然后交替操作，这种按压鼻孔擤鼻涕的方法是
正确的，也是科学的。

但是有些人在擤鼻涕时会将两个鼻孔同时压
住，用力地擤。由于没有压力从另外一个鼻孔出来，
那么所有的压力就会从耳朵里出来。耳朵和鼻子是
相通的，这样操作会导致鼻腔里的压力进入耳朵，同
时也会把鼻腔里面有害的细菌、病毒甚至脓鼻涕带
入中耳，引发耳闷、听力下降的情况，甚至导致中耳
感染，引发中耳炎。

擤 鼻 子 不 当
会 误 伤 耳 朵

谢 静


