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夏季天气炎热、潮湿闷热，一些人出现食欲下
降、脾胃失调的现象。此时，有人会说“不如多吃点
带苦味的菜，可以清热消暑”。这是真的吗？苦味
食物是否人人适合？

中医认为，夏令暑盛湿重，既伤肾气又困脾胃。
而苦味食物具有补气固肾、健脾燥湿的作用，达到平
衡机体功能的目的。现代研究证明，苦味食物多含
有生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物质等人体
十分需要的物质。另外，像咖啡、茶叶、啤酒、苦味巧
克力等苦味食物，因其含有一定数量的可可碱和咖
啡因，能使人产生提神醒脑、舒适轻松的感觉。因
此，夏日适量食用苦味食物，益处的确不小。

吃苦味食物确实有好处，但也要点到为止，一
些人群更需注意。有些热性体质的人确实夏季需
要适当清火，不过对容易拉肚子的脾胃虚寒者来
说，吃“苦”多反而有害无益；老人、儿童、孕妇和体
质虚弱的人群，吃“苦”更需要谨慎；处于经期的女
性则不宜多吃苦味食物。因为苦味食物多数为寒
性或凉性，经期过度食用，可使经脉凝涩、血行受
阻，进而导致经行不畅，痛经、闭经等妇科疾病。

笼统地说“苦味养生”或“苦味清热”是不准确
的。中药里的苦味药分为苦寒和苦温两类，苦寒药
可以清热，苦温药则用来温阳燥湿，显然对需要清
热的人不适用。即使是苦寒药，也不能滥用来清
火，因为夏季气温较高，人体的气是向外膨胀的，相
对来说内部比较虚弱，如果过度给予苦寒药，会对
体内的阳气伤害比较大。像食物中的苦瓜、苦菊，
药物中的黄芩、黄连、黄柏等，都需要点到为止，不
要大量服用。

新华社北京电（记者 陈聪 屈婷）老觉得疲惫
乏力、贪睡嗜睡，被朋友们笑称得了“懒癌”，自己也觉
得浑身不舒服，怎么睡都睡不醒。专家提醒，出现不
明原因的“懒、胖、弱”症状，当心“甲减”作怪。

甲减，即甲状腺功能减退症，其一大特点，就是症
状的隐匿性。浙江省人民医院内分泌科主任医师武
晓泓说，甲减比甲亢更为常见，但因症状隐蔽，近98%
的患者不知道自己患病。甲减男女都可患病，但有

“重女轻男”的倾向，“懒、胖、弱”是其典型表现：“懒”
是指无精打采、懒洋洋、容易困倦、不愿意活动；“胖”
是指出现体重增加、颜面四肢水肿；“弱”就是乏力、体
力不支、畏寒怕冷。

专家建议，出现上述症状后，应及时去医院检查，
以免延误治疗，更不要乱吃保健品。

然而，在药物治疗期间，有的患者身上出现了新
的问题：之前一直吃左甲状腺素都挺好，最近有时头
疼、心慌、出虚汗，是不是用药时间长了，出副作用
了？也有的患者发现症状缓解之后又出现反复，常感
觉疲劳，自己加了药也没见好，这是怎么回事？

武晓泓说，临床上甲减治疗中的患者会出现多种
症状，如心悸、乏力等，很多患者觉得是药物的副作
用，甚至有的患者怀疑自己吃了假药。但单凭这些症
状不能判断是不是跟服药有关系，必须通过复查甲状
腺功能来明确。

对于复查时间，武晓泓说，复查最好安排在左甲
状腺素剂量稳定服用2周后进行，这时的血液复查结
果才能真实反映服用剂量与身体需求量的关系，进而
指导剂量调整。

近日，在重庆江北国际机场，重庆市选派专家在
出发前合影。

应阿尔及利亚政府邀请，中国政府赴阿尔及利
亚抗疫医疗专家组赴阿帮助开展疫情防控工作。

重庆市选派专家 15 人，主要为重庆市新冠肺炎疫
情防控市级专家组成员，专业领域涵盖呼吸、重症、
感染等。

新华社记者 刘潺 摄

长期过量摄入甜食危害多
■ 罗 榕

夏季吃“苦”有讲究
■ 徐振羽

为什么甲减症状出现反复？

专家：复查甲状腺功能是关键

常有人说，没有什么坏情绪是一份甜品解决不了
的，如果有，那就来两份。心情不好时，喝一口浓郁的
芝士奶盖、舀一块绵密的千层蛋糕，被甜蜜的滋味包
围，整个世界仿佛都明亮了起来。我们都知道，长期
过量摄入甜食对身体无益，但是有很多人总是抵挡不
了甜食的诱惑。那么，甜食“诱人”到底有哪些原因？
过量摄入甜食会给身体带哪些危害？我们该如何健
康地享受甜食呢？

“感知糖类”是生物进化的选择

糖是所有动物的基本能量来源，在物质不太丰富
的时代，我们并不能保证每一餐都获得足够的能量，
而甜味传达的恰恰是“高能量”的信息。对甜味的喜
好和大量摄入糖分对早期人类存活是至关重要的。
长此以往，人类作为一个物种，为了更好地生存和延
续下去，就会进化出一个与生俱来的大脑系统，使我
们喜欢吃甜食。

此外，吃甜食所带来的那种欲罢不能的快乐，则
是影响大脑和身体的结果。

多巴胺带来愉悦感。甜食中的糖分在于人体接
触后发生化学变化产生大量的多巴胺，通过不断地吸
收与溶解，多巴胺通过血管流至全身，最后刺激神经
致使人体产生亢奋状态。

血糖升高带来满足感。人体血糖水平相对较高
的时候，情绪更加稳定和愉悦。血糖水平低的时候，
更容易出现烦躁、易怒、情绪低落。淀粉、糖类等碳水
化合物进入人体后，能快速升高血糖，让人产生心理
上的愉悦感、满足感。

甜食过量带来7种危害

容易长痘
糖类进入体内后，会改变表面脂类成分，促进皮

脂的产生。从而导致皮脂腺中的厌氧痤疮杆菌过度
繁殖，并排泄出过多的脂肪酸，长出痘痘。

加速皮肤老化
血液中的糖会附着在蛋白质上，会破坏胶原蛋

白、弹力蛋白等蛋白纤维，导致皮肤出现皱纹或松弛
下垂，抵挡不住紫外线等的外部侵害。

诱发头痛
吃糖过多时，人体需要快速反应来应对它，血糖

水平会突然到达峰值，随后又陷入低谷。这种变化就
有可能引发头痛。

让人没精神
糖类会让你暂时觉得心情变好，但糖类带来的这

种好处，只能维持30分钟，之后便消失殆尽。此外糖
分还会刺激睡眠“调节器”血清素的产生，导致人昏昏
欲睡。

让肝脏变胖
果糖会加快肝脏细胞储存脂肪的速度，长期的高

糖饮食，会导致脂肪像一个个小球一样，聚集在肝脏
周围，是“非酒精脂肪肝”的前兆。

增加血管压力
糖除了会扰乱胆固醇外，还会导致血管收缩，增

加血管压力。冠状血管特别薄，任何狭窄都可能带来
严重后果，可能诱发心脏病。

导致糖尿病
一项研究发现，一个人每天只要多摄入由糖分转

化 而 来 的
热量150卡，
罹患糖尿病的
风 险 就 会 高 出
1.1%。

如何做到食甜不伤身

世界卫生组织建议，每人每天糖摄入量
应控制在总能量的10%以下。

最好餐前吃
糖代谢能力较差的人，餐后吃甜点会加重代

谢负担，也容易导致饮食过量。建议餐前吃甜点，
能在享受美味的同时，避免热量超标。

注意食用量
蛋糕房和甜品店的甜点往往没有具体的产品成

分表，自己更要控制好热量。如饼干类甜点最多吃三
五块；奶油蛋糕每次只吃一小块，不要超过半个手掌
大；蛋挞每次不超过两个。

搭配白水、温茶
吃甜点时不要配饮料，应多喝白开水、茶水，这样

不仅可以减轻甜腻感，还能因甜点吸水而增加饱腹
感，从而避免吃得过多。

下一餐多吃果蔬
刚刚吃过甜点，对血糖、血脂都会有一定影响，

建议在接下来的一餐中，补充大量的膳食纤维、低脂
食物。为了将大量的糖和脂肪代谢掉，还要补充B
族维生素，多吃绿叶蔬菜、粗粮粥或豆粥、甜味较轻
的水果。
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