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四四种种食食物物帮帮您您““吃吃””掉掉烦烦恼恼

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

开始涮锅时， 先涮点土豆、
山药、 红薯等既能当蔬菜又能当
主食的薯类， 保护肠胃； 早点涮
蔬菜吃， 可以提前增加饱腹感，
否则不但饱腹感不强， 还会摄入
过多油脂和嘌呤 。 如果是鸳鸯
锅 ， 蔬菜尽量在清汤一侧涮着
吃， 以免摄入过多油脂。

冬季皮肤变得异常干燥，洗
澡时要少用沐浴液。 这是因为中
老年人雄激素水平下降， 皮脂随
之减少；而年轻人虽然皮脂丰富，
但若清洗过勤， 且使用去油效果
强的洗涤用品，导致皮肤干燥，也
会引发瘙痒症。 长期过量使用沐
浴液，化学物质被身体过多吸收，
还会引发过敏性皮炎等。

柚子中所含的呋喃香豆素等
活性成分能够抑制人体内肝药酶
的活性， 从而影响5种药物的代
谢。 柚子+降压药： 更易低血压；
柚子+降脂药：伤害肝脏和肌肉；
柚子+安眠药 ： 加重副作用 ；柚
子+避孕药：导致失效； 柚子+抗
过敏药： 更易头晕。

3步缓解岔气痛

吃火锅应早点涮蔬菜

冬天洗澡少用沐浴液

柚子不能和5种药一起吃

冷天在外面跑步， 特别爱肚
子疼。 其实这种 “肚子疼” 是跑
步时岔气了 。 岔气痛的不是肚
子， 而是呼吸肌， 也就是膈肌。
此时应停止运动或大幅减缓运动
速度； 弯腰或缓缓坐下， 用手按
住或轻轻按摩疼痛部位； 缓慢进
行深呼吸， 确保足够多的空气进
入肺部， 若没好转应立即就医治
疗。

·广告·
丰台区市场监管局

更年期烦躁易怒怎么调？

统筹安排， 提高抽检工作
的计划性 结合全区医疗机构
用药实际， 定实定细抽检方案
计划 ， 明确每季度工作进度 ，
规范抽检流程， 突出重点品种，
确保药品抽样工作顺利开展。

注重实效， 提高抽检工作
的靶向性 坚持以发现问题为

导向， 以重点品种为抓手， 加
大力度覆盖基层医疗机构、 民
营医疗机构和投诉举报集中的
医疗机构， 靶向锁定防疫用药、
基本用药、 集采中选药品、 中
药饮片等药品。 突出抽检多样
性和覆盖面， 提高药品抽检打
假查劣 “命中率”。

监检结合， 提高抽检工作
的重要性 积极落实药品抽样
关口前移， 发挥监管前哨作用，
进一步将抽检工作与日常监管
效率有机结合， 依法加强对被
抽样单位的监督检查， 重点对
药品购进、 储存、 使用等环节
进行重点检查， 要求做到 “货、

账、 票、 款、 证” 一致。
通过科学制定药品抽检实

施方案 ， 明确抽检工作重点 ，
落实责任主体， 细化任务分工
等措施， 丰台区市场监管局已
全部完成2021年药品使用环节
区级抽检工作。

（石莹）

多项举措完成药品使用环节质量抽检工作

更年期是每个女性必经的人生阶段， 会出现潮热出汗、
激动易怒、 失眠、 记忆力减退等更年期综合征。 除了药物治
疗， 日常生活中， 如何通过合理的 “吃” 来缓解更年期症
状， “吃” 掉烦恼呢？ 我们请广外医院副主任医师、 国家注
册营养师张辉来给您讲一讲。

不存在绝对的无糖食品
高甜度、 低热量的甜味剂既

能减少蔗糖添加， 同时又能保持
食品甜味的特性， 受到了人们越
来越广泛的推崇。因此，众多食品
饮料的外包装显著位置都会标有
“0糖0脂肪”“0蔗糖”“无糖” 等字
样。 “0糖”真的无糖吗？ 糖尿病病
人能否畅快享用？ 市疾控中心营
养与食品卫生所提醒， 绝对的无
糖食品其实并不存在。

“0糖”真的无糖吗？

食品里的糖符合国家标准，
就可以称为 “0糖” “无糖” 食

品。 根据食品安全国家标准 GB
28050-2011 《预包装食品营养标
签通则》 中明确规定， 如果每百
毫升饮料中碳水化合物不高于0.5
克 ， 就可以在产品标签中注明
“0碳水化合物” 或者 “0糖”。

喝“0糖”饮料能减肥吗？

喝 “0糖” 饮料能减肥纯属
欺骗大脑。 无糖饮料中的糖指的
是单糖和双糖， 但很多无糖饮料
不仅甜， 而且比某些有糖饮料还
甜， 这是因为添加了非糖类的甜
味剂 （代糖）。

一般甜味剂通常甜度很高，
是蔗糖的200至500倍， 有的高达
2000倍， 用量很少就能够达到与
糖一样的甜度。

但是无糖饮料给人低卡的感
觉， 所以更容易过量饮用， 仍然
有引发肥胖的风险。

吃“0糖”食品能预防糖尿病
吗？

糖尿病并不是由吃糖或者喝
糖水导致的， 长期的摄入大于消
耗才会加大患糖尿病的风险。 所
以食用 “0糖” 食品与预防糖尿
病无关。 如果血糖稳定， 在控制
每日主食摄入总量的前提下可以
少吃一些 “无糖食品”。 （午综）

■北京疾控提醒您■

高热量食物

很多女性在更年期体重会增
加， 这是因为身体代谢率下降，
在日常生活中， 如果再吃一些高
热量的食物， 比如脂肪、 肉和糖
等， 人体就会自动储存脂肪， 以
防止身体在器官衰退时耗尽能
量， 这就是为什么进入绝经期的
女性更容易肥胖。

酒精饮料

进入绝经期的妇女感到厌
烦、 惊慌、 脾气暴躁、 睡不好。
此时， 不要 “借酒消愁”。 饮酒
会导致血脂升高、 血压升高、 胃

黏膜损伤、 肝脏不能很好地得到
修复、 降低睡眠质量， 同时也会
影响正常的卵巢激素分泌。

含盐食物

更年期妇女体内的水盐代谢
会出现一定程度的紊乱， 容易发
生水钠潴留， 引起水肿， 进而引
起血压升高， 增加心脏和肾脏的
负担 。 因此 ， 在生活中少吃培
根、 腌菜、 泡菜等。

辛辣食物

进入绝经期的妇女应尽量少
吃辛辣食物， 这是中医和西医的
共识。 众所周知， 更年期妇女容
易潮热、 失眠、 脾气暴躁， 辛辣
食物摄入过多 ， 可导致肝火旺
盛、 胃消化能力下降， 尤其是影
响激素和内分泌， 从而加重更年
期症状， 导致过早衰老、 生病。

“吃” 是每个人生活中最重
要的组成部分， 也是最容易被人
接受、 最方便的辅助治疗手段 。
女性通过合理安排自己的膳食，
就能减轻 “多事之秋” 的更年期
烦扰。 所以更年期女性应做到每
日食物多样化、 营养均衡。

多吃这四种食物 减少更年期烦恼

优质蛋白

更年期女性的代谢已经处于
负氮平衡， 分解代谢大于合成代
谢。 也就是说， 如果不有意识地
补充优质蛋白，肌肉会大量流失，
内脏功能会衰退， 免疫功能会下
降，代谢会进一步降低，这就意味
着更容易发胖、血糖更容易失控，
也更容易生病。 所以更年期女性
要保证营养素摄入的平衡， 应多
摄取优质蛋白质， 多吃富含优质
蛋白质的食物， 如牛奶、 瘦肉、
鱼虾、 大豆及其制品等。

B族维生素

B族维生素对维护神经功
能、 促消化， 预防头痛、 头晕，
保持记忆力等大有益处。 缺乏易
导致兴奋不安 、 头痛 、 脾气暴
躁、 易激动。 因此， 更年期宜平
衡饮食， 满足机体对B族维生素
的需求， 粗粮、 豆类、 瘦肉、 鱼
类、 牛奶、 果蔬都要吃， 可帮助
缓解更年期不适。

钙、 铁、 维生素D

钙能抑制脑神经兴奋， 当大
脑没有充足的钙时， 人就会情绪
不安、 易激动； 更年期女性由于
雌激素水平下降， 骨钙流失特别
严重， 所以应增加含钙丰富的食

品， 如豆干、 老豆腐、 牛奶、 虾
皮等， 预防骨质疏松和骨折， 补
钙的同时补充维生素D。 月经紊
乱、 经血量多引起贫血者， 可选
择含血红素丰富的红肉肝脏， 以
及含维生素C、 叶酸丰富的水果
蔬菜， 预防缺铁和贫血。

ω-3脂肪酸

ω-3脂肪酸能促进心血管健
康， 维持皮肤、 神经系统、 激素
系统平衡， 还能帮助提高胰岛素
敏感性， 减少发生糖尿病和肥胖
的危险， 而更年期女性逐渐失去
雌激素的保护， 是这类代谢性疾
病的高发人群。 ω-3脂肪酸除三
文鱼、 金枪鱼等富含外， 像秋刀
鱼、 黄鱼、 带鱼、 亚麻籽油、 紫
苏油以及核桃油也是ω-3脂肪酸
的良好来源。

管住嘴 这些食物要少碰


