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说到美食，都想买到既好吃又没有

副作用的“健康食物”。但很多所谓的

“健康食物”，却并没有你想得这么健

康。例如无糖食品、鲜榨果蔬汁、乳酸

菌饮料、全麦面包、粗粮饼干等听起来

挺不错的食物，其实也需要警惕。

无糖饼干、无糖点心……有了“无

糖”二字，顿时会觉得热量低了不少，然

而实际上，“无糖”可能会让你更胖。首

先，无糖的食物没了糖，就得用其他成

分去填补糖的位置，改善口感。最常见

的替代品就是脂肪，热量比糖还高。其

次，这些食物本身就含有大量淀粉，被

人体消化吸收后也就成了“糖”，即使不

额外添加糖，“糖”也不少。

还有商家宣传说，鲜榨的果蔬汁相

当于吃水果蔬菜，比其他饮料更健康。

其实果蔬汁并不比甜饮料好多少，鲜榨

果蔬汁含糖特别多，例如市售的纯葡萄

汁，含糖量在 14%～20% 之间，而可乐

的含糖量才只有11%左右。此外，榨汁

过程会损失大量营养素。

说到饮料，就不得不说乳酸菌饮

料。有些乳酸菌饮料，喜欢宣传它“0
脂肪”，这是商家的障眼法。因为，虽然

它没脂肪但糖多，某些330毫升的乳酸

菌饮料中含有近50克的糖。并且乳酸

菌想要保持活性，最好在 4-6℃ 的低

温下冷藏。但有些超市、商铺，为了降

低成本，会将其常温放置，活性乳酸菌

很难存活下来，就成一瓶酸甜的糖水。

“全麦制”是近两年特别火的一个概

念，但是严格意义来说，用全麦粉做的面

包才叫全麦面包，但它成本高，口感粗

糙，很多人不爱吃。所以，一些商家会用

小麦粉为主料，掺点麦粉意思下，既降低

成本又改善口感，一举两得。这样的全

麦面包，并不比白面包更健康，下次买全

麦面包前，记得多看一眼配料表。

超市里卖的粗粮、杂粮、高纤维饼

干，都号称有大量的膳食纤维，乍一看

很健康。但是因为含有大量膳食纤维，

所以粗粮饼干的口感一般都不太好。

为了让它更好吃，就需要加入大量的糖

和脂肪。如果你真的想吃点健康的粗

粮，还是泡燕麦片最好。

减肥这件事，可是不少人永恒的

话题。很多人就是喜欢吃饱饭后就

立马坐下，坐得稳如泰山，或者直接

躺下，这样不仅仅会影响肠胃的消化

功能，还会使难看的大肚腩不知不觉

地爬上你的身体。

其实有一种极为简单的方法，就

是饭后贴着墙壁站立 10分钟，不仅

可以起到帮助消化的功效，还可以减

肥塑形，比饭后散步和喝酸奶的效果

都要明显。不过，这里有什么科学道

理呢？就这个问题，记者咨询了浙江

省人民医院关节及运动医学中心专

家陈宇，据他介绍，贴墙站立的好处

有很多，不但可以减肥，还能调整身

姿、预防便秘等等，非常适合女性。

那要这怎么站，站多久？下面我们一

起来详细了解一下吧。

每天靠墙站，并不是每个人的习

惯，或者说很少有人这样做。但是，

只要你坚持，就会有令你意想不到的

效果。陈宇介绍，贴墙站立是一种简

单又有效的减肥方法，尤其是在刚吃

完后，很多人都喜欢站一会。

“具体的做法是吃饭以后稍微休

息一下，可以脱掉鞋子，靠着一面光

滑的墙体站立，一定要做到以下的要

求，后脑勺、肩膀、臀部、小腿肚、脚后

跟一定要形成五点一线并且紧贴着

墙，与此同时要用力收腹。”陈宇表

示，这样长时间坚持不仅可以起到减

肥的作用，还可以改善原来驼背的坏

习惯，从而起到塑形的作用，使身体

的线条更加优美，身姿更加挺拔，刚

刚开始的时候会觉得非常的累，可以

先尝试坚持 5分钟，后面循序渐进，

知道可以站立 30分钟，坚持一个月

左右就会有明显的效果。“对于减肥

的人来说，能坐着就不要躺着，能站

着就不要坐着。如果能耗费更多能

量站着，自然可以起到更好的瘦身效

果。”

运动前做点热身是十分必要，陈

宇告诉记者，哪怕只是贴墙站立，也

可以在站立之前稍微做点准备活动，

以避免不必要的运动损伤。“可以拉

拉腿筋，使腿部不要处在一个紧绷的

状态，伸一伸胳膊，可以尝试双脚后

跟着地，脚尖尽量地往上抬起的一个

动作，这个动作可以很好的拉伸腿部

的筋骨。”

在站立以后可能会有人担心双

腿因为长时间的站立会出现浮肿的

情况，此时可以慢走或者躺在床上，

尽量使双腿抬高，等血液回流。“除此

之外，还可以泡泡脚，以致全身得到

很好的放松。”陈宇建议道。

饭后靠墙5分钟 瘦身效果超明显

这种简单易行的减肥法你学会了吗？
本报记者 洪漩

这些“健康食物”
猫腻多
本报综合报道

雨雪天气，意外滑倒怎么办？
就地打滚巧“卸力”

连日来，省人民医院、邵逸夫医

院、浙医二院、市中医院等多家医院

急诊室都不断接到摔伤病人，平均一

上午就有五到十位，其中又以老年人

居多，而且一摔倒基本都会骨折。

雪后第一天，省人民医院从 8:
00-17:00，就 接 诊 了 21 例 摔 伤 病

人。周末，也接连接诊了不少摔伤病

人，大多是上下班的中青年在雪地滑

倒，伤势较轻，没有骨折，稍做处理配

点药就回家了。

对此，浙江体育科学研究所全民

健身研究中心副主任薛亮提醒道：雨

雪天气防滑、防摔倒很重要。“由于摔

倒属于突发的临时行为，人们下意识

反应，肯定会采取保护措施，用手掌

撑地，一旦受力过猛，必然会导致手

腕受伤。因此，摔倒时应尽量不要用

手撑。还有就是要学会卸力，一旦不

小心滑到,保护自己的技巧是顺势倒

下,不要采取对抗动作,也就是所谓的

‘就地打滚‘卸力。而对于‘一屁股摔

下去’感到腰部疼痛甚至下肢麻木的

跌倒者，不要强行移动或自行处理，

应及时送医就诊。”薛亮继而说道，接

下来的天气尤其早晚，冰冻更明显，

老人小孩早晚尽量不要出门,女性尽

量穿宽、防滑的鞋。气温较低时可

以先活动一下关节，防止意外扭伤。

省疾控中心发出的防“跌伤”秘

笈上也有着这样的温馨提醒：雨天

冰冻天气外出时应尽量行走在未被

冰雪覆盖的路面，步幅宜小，双手尽

量不要插在口袋里，以便更好的保

持平衡并提高摔倒后的应急自我保

护能力；老年人或者腿脚不方便的

居民外出行走时尽量使用四脚拐杖

等辅助行走工具。

冰冻寒冷天，
做足防护工作合理抗寒

当前的天气对心脑血管疾病患

者来说也是“雪上加霜”。对此，省疾

控中心提醒道：天气寒冷，心脑血管

病人群一定要提高警惕，做好保暖措

施，尽量减少外出时间；尽量避免感

冒和感染其他疾病，避免受凉，谨防

受冷诱发新的疾病；外出时，一定要

注意防寒保暖，并随身携带好急救药

物。

面对心脑血管病人突发状况时，

大家也不要紧张，妥善处理。首先应

对病人进行简单的处置，把病人摆好

体位，让病人平躺，揭开病人的上衣

领扣子，使其呼吸通畅，并注意保暖；

同时立即拨打120急救电话，尽快就

医。

饮食及生活也要更规律，省中医

院中医内科主任医师金涛建议：近段

时间，饮食要清淡，合理膳食，不要盲

目进补。生活规律，保证充足睡眠。

低温天气户外晨练应暂停，在室内的

运动量也应柔缓为主。

另外，气温的大幅度下降，如不

及时做好相应保暖措施，冻伤情况也

会发生。市民要时刻关注天气预报，

根据气温高低适时增添保暖衣物，穿

着保暖的鞋；外出时应携带雨具，避

免衣物被打湿；乘坐机动车外出时，

应在条件允许的情况下多备一些保

暖衣物，避免交通堵塞等原因导致的

长时间在低温环境逗留；如不得已在

低温环境中逗留，应避免久坐，适时

活动身体，促进血液循环，保持体温；

室内使用取暖设备时要加强注意，避

免取暖不当造成烧烫伤或者一氧化

碳中毒等伤害的发生。

雨雪虽停但冷空气未退，本周杭城将被“速冻”
这份“冻”天的健康提醒请收好
本报记者 毛锦怡

本周开始，连续的雨雪天气总算是按下了暂停键，但冷空气的威力

依然不减。杭州市气象台昨天中午11时07分继续发布了道路结冰橙色

预警信号：积雪明显。气温持续偏低，早晚最低气温一度走低，市区将达

到零下五六度，山区更低。积雪和积水路面将出现严重道路结冰现象，

对交通等有较大影响，社会公众和相关部门要做好防御工作。省疾控中

心也就如何防冻伤、跌伤作出了提醒。

健康百科


