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一日三餐吃什么、吃多少对保持健康十分重
要。实际上，除了正餐，吃零食也颇有讲究。近
期，中国学者发表在 《美国心脏协会杂志》 上的
一项最新研究结果显示，在早餐后吃点水果、晚
餐后吃点奶制品的“零食模式”，有助延长寿命。

早水果晚牛奶，护血管又防癌

上述研究对 2.1 万名参试者进行了两次 24 小时
饮食回忆分析，计算了 26 种主要食物组的摄入量
平均值。随访期间，2192 人死亡，其中 676 人死于
心血管疾病，476 人死于癌症。

研究者将零食分为谷物零食、淀粉零食、水
果零食和乳制品零食 4 种模式。通过分析发现，与
不吃零食的参试者相比，早餐后吃水果零食的参
试者全因死亡风险降低 22%、癌症风险降低 45%，
而喜欢吃白薯等淀粉零食的参试者全因死亡风险
上升 50%、心血管疾病风险上升 55%;午餐后吃淀
粉类零食的参试者全因死亡风险上升 52%、心血
管疾病风险上升 44%;晚餐后摄入牛奶、奶酪等乳
制品零食的参试者全因死亡风险下降 18%、心血
管疾病死亡风险下降 33%。

“该研究结果适用于大部分中国人群。”研究
主要作者、哈尔滨医科大学公共卫生学院营养与
食品卫生学教研室副主任李颖教授告诉 《生命时
报》 记者，这是第一次研究零食与癌症、心血管
疾病、全因死亡的关系。从上述研究数据不难看
出，早餐后的最佳零食是水果类，晚餐后的最佳
零食为奶或奶制品，这样有助调节身体的新陈代
谢，显著降低心血管疾病及癌症死亡风险;而在任
何一餐后吃薯片或其他淀粉含量高的零食，都会
增加死亡风险和心血管疾病风险。此外，本研究
还发现，饮食质量比较低的人群，除了要改变正
餐模式，还可以通过合理地补充零食，弥补饮食
质量不足;本身饮食质量就比较高的人群，对淀粉
零食更敏感，更应注重零食品质。

“目前，营养学研究还没有完全弄清楚，为
什么相同的食物在不同摄入时间会发挥不同的健
康效应，猜测可能与机体生物钟有关。”李颖表
示，但这不妨碍我们根据研究结果调整饮食，为
健康造福。

三大误区“抹黑”零食

吃零食也能延寿，对于无数零食爱好者来
说，可谓是“福音”，但这不意味着可以每天“左
手薯片、右手辣条”。

“零食有必要吃，但不能肆无忌惮。”中国农
业大学食品科学与营养工程学院副教授朱毅表
示，从心理角度来说，吃零食具有一定的减压作
用。食物与嘴接触时，皮肤神经会将感觉信息传
递给大脑中枢，能产生满足感、消除孤独感。嘴

里嚼东西时，一定程度上
能转移注意力，让不良情
绪得到抑制。从营养角度
来说，零食可作为正餐的
补充，填补正餐中摄入比
较少的营养素，让饮食营
养 更 全 面 、 更 充 足 。 但
是，很多人还是对吃零食
存在较大的认识误区：

把零食当正餐。不少
学生族、上班族精神压力
很大，为了减压，习惯一
整天嘴不停歇，到了饭点
反而没食欲。有的人甚至
敞开了肚吃零食，导致总
热量摄入严重超标。无限
制吃零食或把零食当正餐，都会加剧健康风险。

将空能量食品作为零食。空能量食品即只提
供热量的“垃圾食品”，大多高油、高脂、高糖。
这类食品不能提供或很少提供膳食纤维、维生素
等营养素，吃多了会导致肥胖，进而引发一系列
健康问题。

一点零食都不吃。有的人片面地认为零食都
是不好的，特别忌讳吃零食，哪怕两顿正餐间感
到饿了也要坚持挨饿。中国疾病预防控制中心营
养与健康所开展的中国居民零食专项调研显示，
60%以上 3~17 岁儿童青少年每天都吃零食，膳食
中由零食提供的能量占 7.7%，膳食纤维占 18.2%，
维生素 C 占 17.9%，钙占 9.9%，维生素 E 占 9.7%。
可见，不能简单认为吃零食是不健康的行为。除
了有糖尿病等慢性疾病的人群，适当吃点水果、
酸奶作为营养补充是十分有必要的。

吃零食适可而止

“要想健康吃零食，关键在于吃对种类、频
率和量。”朱毅表示，正餐和零食应该一盘棋，全
面统筹安排，不能只想着怎么吃零食。每个人都
应按照“正餐为主，零食为辅”的方针，根据自
己的饮食模式进行细微调整，让零食和正餐相互
补充，达到饮食多样、膳食均衡的效果。

一方面，可以将零食分为“可经常食用”“适
当食用”“限制食用”3 个级别。经常食用的零食
是指低脂、低糖、低盐类的零食，例如水果、酸
奶等，可以每天都吃;适当食用的零食是指含有中
等量的脂肪、盐、糖类的食物，如巧克力、火腿
肠等，可以每周吃一两次;限制食用的零食是指高
糖、高盐、高脂肪类食物，如薯片、糖果、炸
鸡、甜饮料等，应该尽量少吃或不吃。

另一方面，还可以更简单地将零食分为原产
品零食、初加工零食、深加工零食。原产品零食

是指不经过加工即可食用的食品，如水果、部分
蔬菜及坚果等。初加工零食，即经过初步加工的
零食，食用前需要简单加工，如面粉、大米、净
菜等。深加工零食，即经过一系列复杂的工业加
工而成的食品，通常会添加香精、甜味剂等食品
添加剂，常见的有方便面、汉堡、汽水、糖果、
巧克力等。建议多吃原产品零食和初加工零食，
尽量少吃或不吃深加工零食。

朱毅表示，虽然说怎么吃零食因人而异，但
注意以下几点就不易出错：

1.好零食也要吃对时机。根据上述研究结果，
早餐后最好吃水果和坚果;午餐后吃水果和蔬菜;晚
餐后吃奶制品，最好是发酵类，包括酸奶、发酵
酪乳等。

2.控制总热量摄入。李颖说，选择零食时一定
要考虑总热量摄入。通常，一日三餐摄入热量比
例为 5∶3∶2，

如果三餐吃得较少，导致蛋白质、膳食纤
维、维生素、矿物质等营养素摄入不足，可以通
过零食来补充。建议将每天零食热量占比控制在
10%~20%，如果是减肥人群，零食热量占比不要
超过 10%;如果是有特殊需要的老人和孩子，则不
应超过 20%。然而，现代人常常热量摄入过剩，
再额外吃零食就容易肥胖，增加慢性疾病的发病
风险。如果某天正餐热量摄入已经足够，应尽量
别吃零食。

3.控制进食间隔。零食一般在两顿正餐之间吃
比较合适，离正餐约 2 小时左右即可。

4.零食种类要丰富。建议以原产品或初加工食
品为主，每天至少吃 3 种水果，坚果尽量选原味
的，乳制品选不含添加糖的。孕妇、儿童、老人
以及正餐蔬菜摄入量不足的人群，可以在餐后零
食中增加一些初加工的绿叶蔬菜作为零食，口味
以清淡为主。

湖北省读者阳先生问：天气越来越热，在外面待
久了有时会头晕，请问这是不是中暑先兆？中暑了该
怎么办？

重庆大学附属肿瘤医院综合科主任王胜强解答：
根据临床表现的轻重，中暑分为先兆中暑、轻症中暑
和重症中暑。

先兆中暑：体温正常或略有升高(大于37.5℃)，表
现为头晕、眼花、耳鸣、恶心、呕吐、胸闷、心悸、
口渴、大汗、注意力不集中等。如及时转移到阴凉通
风处，补充水和盐分，短时间内即可恢复。

轻症中暑：体温38℃以上。除头晕、口渴外往往
有面色潮红、大量出汗、皮肤灼热等，或出现四肢湿
冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快等表现。如及时
处理，数小时内可恢复。

重症中暑：是中暑中情况最严重的一种，如不及
时救治将危及生命。这类中暑又分为热痉挛、热衰
竭、日射病和热射病。

中暑急救步骤：1.搬（搬移） :迅速将中暑患者抬
到通风、阴凉处，使其平卧并解开衣扣。2.擦 （降
温）：头部捂上冷毛巾，也可用 50%酒精、白酒、冰
水或冷水进行全身擦浴，然后用扇子扇或吹电扇，加
速散热。但不要快速降低患者体温，当体温降至38℃
以下，要停止一切冷敷等强降温措施。3.服（补水） :
中暑患者仍有意识时，可给些清凉饮料和淡盐水，但
千万不可急于补充大量水分或冰啤酒等饮料，否则会
引起呕吐、腹痛、恶心等症状。4.掐（促醒）：中暑病
人若已失去知觉，可用手指掐人中、合谷等穴位，使
其苏醒。5.转送：对于重症中暑病人，必须立即送医
院诊治。运送途中注意，尽可能用冰袋或湿毛巾敷于
病人额头、枕后、胸口、肘窝及大腿根部，以保护大
脑、心肺等重要脏器。

夏天出门记得备好防晒用具，带上充足的水，防
暑降温药品要常备，如风油精、藿香正气水、十滴水
等，以防应急之用；穿宽松透气浅色服装。有慢性心
血管病、肝肾疾病和年老体弱者不应从事高温作业。
在高温环境中停留2~3小时，应饮用含钠盐的防暑饮
料。

传统医学认为，“春夏养阳、秋冬养阴”。7月 11
日是今年入伏的日子，三伏天是人体阳气最旺盛的时
候，也是冬病夏治的好时机。什么是冬病夏治？哪些

“冬病”可以“夏治”呢？
“冬病”是指某些好发于冬季或在冬季加重的虚

寒性疾病，“夏治”是指在夏季的三伏时节，自然界
和机体阳气正值最旺之时，采取温补阳气、散寒驱
邪、活血通络等治疗措施。“冬病夏治”可以说是夏
季养生保健的重头戏，这是因为，夏季自然界阳气旺
盛，人体阳气也达到四季高峰，所以两阳相加则阳热
亢盛，体内阴寒病邪更容易去除。此时治疗“冬
病”，有事半功倍之效，相当于让体质打了个翻身仗。

“冬病夏治”适应证比较广泛，涉及呼吸、风湿
免疫、消化、耳鼻喉科、儿科、妇科等疾病，比如常
见的慢性支气管炎、哮喘、肺气肿、过敏性鼻炎、慢
性胃炎、老寒腿、慢性腰腿疼、痛经不孕等，这些疾
病多是寒性，为感寒加重或者感寒而发。因此，总的
治疗原则是温阳，借助夏季人体阳气旺盛之势、驱除
体内凝寒之气，达到扶阳祛寒目的。

“冬病夏治”的常用方法，早在《黄帝内经》中
就有“桂心炙酒以慰寒痹，白酒和桂以涂风中血脉”
的记载，此为外用膏药的开端。《后汉书· 方术传》
亦有外科鼻祖华佗“敷以神膏，四五日愈，一月之内
皆平复”的记载。不难看出，“冬病夏治”最常见的
方式是穴位敷贴（三伏贴），即把药物研成细末，用
水、醋、酒、蛋清、蜂蜜、药液调成糊状，或制成软
膏、饼剂，或将药末散于膏药上，然后直接贴敷穴
位、患处。如今的“冬病夏治”还有针灸、艾灸、气
功、导引、推拿、刮痧、泡洗、中药调理及食疗等方
式。

“冬病夏治”除了去医院，在家也能自我保健，
介绍四个便捷的方法

艾灸：平时怕冷、阳虚的人群，可艾灸大椎（低
头时颈后隆起最高处）、足三里（腿外膝眼直向下四
横指处）、关元（肚脐下四横指处）、气海（肚脐正下
方 1.5寸）等穴位。具体方法：将艾条放置于艾灸盒
上述穴位处点燃，以自觉温热为度。

刮痧：选取颈项、督脉（循行于背部）、膀胱经
（循行于脊背两旁） 等处，在皮肤上均匀涂上刮痧
油，手握刮拭板，先以轻、慢手法为主，待适应后，
手法逐渐加重加快，以能耐受为度。宜单向、循经络
刮拭，遇痛点、穴位时重点刮拭。

喝点姜米茶：取适量生姜（老姜）、大米，生姜
切丝放锅中小火翻炒，直至没有水分；大米也放进锅
中小火翻炒，直至变成金黄色。翻炒不需要放油，盛
出来后放进罐子里密封保存，每次泡茶时，用勺子挖
一勺出来即可。

内服方：续断 12克、桑寄生 10克、川牛膝 9克、
淫羊藿 9 克、熟地黄 10 克、炒白术 10 克、炙甘草 6
克，水煎服。提醒大家，此方需在医生指导下辨证服
用。

日本长崎大学和早稻田大学研究小组发表在
《细胞报告》杂志网络版的一项研究表明，蛋白质
增加肌肉的效果不仅取决于摄取量，而且还受时间
影响。早餐摄取蛋白质，能增加肌肉的数量和力
量。肌肉减少和肌力下降的人，可根据“生物钟”
来调整进餐时间。

研究小组首先进行了一项动物实验。结果发现，
早餐摄取蛋白质多的动物，与晚餐摄取蛋白质多的动
物、早餐和晚餐均等摄取蛋白质的动物相比，肌肉有
所增加。在一天蛋白质摄取量相同的场合，以早晨
（人体活动开始）为重点摄取蛋白质，具有增加肌肉
的效果，即增加肌肉的蛋白质摄取具有生物节律。研
究还发现，早餐摄取蛋白质增加肌肉数量，与增强肌

肉合成作用的分支链氨基酸有很大关系。
随后研究小组又以老年女性为对象，进行一项

人体试验，探讨和研究一日三餐蛋白质摄取量与骨
骼肌功能（数量和力量）的关系。结果显示，与晚
餐摄取蛋白质多的女性相比，早餐摄取蛋白质多的
女性，骨骼肌指数和握力均提高，即早餐摄取蛋白
质越多，骨骼肌指数越高。

研究人员认为，上述研究说明，根据生物钟摄
取蛋白质能有效增加人体肌肉，相反，上夜班、倒
班、不吃早餐等扰乱生物钟的生活节奏，则很难从
中受益。因此，了解这一机制，利用“生物钟”调
整和安排膳食，对老人有效维持和增进肌肉数量和
力量，是非常有益的。


