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□海德拉

你有没有发现，现在的水果越来
越甜了？除了主打“纯甜”的阳光玫瑰
葡萄、蜂糖李一类的网红水果，普通水
果也通通变甜了。吃两片西瓜，像在
喝糖水。啃一口哈密瓜，甜得简直能
榨糖。就连不是以甜为主风味的蓝
莓、火龙果、李子、橘子也纷纷走上了
变甜之路。现在的水果为什么这么
甜？这些甜得发齁的水果，会不会糖
超标，我们还能放心吃吗？

嗜甜，是人类本能的追求

水果越来越甜，其实是消费者和
市场双向奔赴的结果。嗜甜，是人类
本能的追求。“甜”往往意味着糖的存
在，而糖则能快速、高效地为人体正常
运转提供能量。此外，摄入糖还能促
进人体释放多巴胺，产生愉悦的感
受。生理和精神的双重满足，让人们
在不知不觉中就会偏向更甜的食物。

过去很长一段时间内，消费者都
希望吃到更甜的水果，而消费者的选
择，会推动市场的改变。为了满足消
费者的需求，从育种到栽培的整个生
产链条，都会奔着“更甜”的指标努力。

变甜的水果会不健康吗

水果变甜了，且还会继续变得更
甜。那么这么甜的水果，还能放心吃
吗，会不会糖超标？

水果甜度这个指标，其实就是根
据水果含糖量计算出来的。一些水果
变甜，确实与含糖量增加有关。比如
现在的桃品种的含糖量，基本都比以
前的高几个点。现在的西瓜含糖量也
能达到12%左右，比20世纪80年代
的8%左右高不少。

但并不是所有高甜水果都是如
此。“甜”是一种味觉体验，它主要受到
糖的影响，但也受到其他物质的影响，
如苦味物质、酸味物质等。

在水果风味的形成中，有机酸是
影响风味的关键成分，糖与酸的比例
才是真正决定水果风味的指标。糖酸

比高，吃起来就偏甜，糖酸比居中，就
是酸甜口味，而糖酸比低就偏酸。

光看口味，你可能会以为西瓜的
含糖量比紫皮百香果高，实际上，常见
西瓜如麒麟瓜的含糖量其实也就
10%~12%，紫皮百香果的含糖量却
在13%~15%，百香果的糖比西瓜多，
但尝起来却很酸，就是因为它的含酸
量是西瓜的好几倍。

一些水果变甜，就是通过降酸来
达到的。比如巨峰葡萄和阳光玫瑰葡
萄的含糖量其实相差不大，但巨峰葡
萄的含酸量却几乎是阳光玫瑰葡萄的
两倍，这也让阳光玫瑰葡萄的糖酸比
达到了60以上，是其他水果的1~3
倍。

此外，在含糖量变化不大时，总糖
中果糖占比的增加也能带来“更甜”的
感受。水果中的可溶性糖主要是蔗
糖、果糖和葡萄糖，同为糖它们的甜度
却有所不同，蔗糖为 1，而果糖为
1.75，葡萄糖为0.75，相同含量下果糖
含量高就会带来“更甜”的口感。

此外，我们对于3种糖的味觉阈
值也是不同的。当糖含量与味觉阈值
大于1时，这种糖才能对甜味感受产
生影响，而味觉阈值越低，它也就越容
易影响到我们对甜味的感知。在3种
糖中，果糖的味觉阈值也是最低的。

在一份对301个葡萄品种进行的
调查中发现，阳光玫瑰葡萄的总果糖
量，其实也是明显高于大部分鲜食葡
萄品种的。

总的来说，水果变甜可能是含糖
量增加、含酸量减低、果酸占比增加等
多个因素共同造就的，更甜的水果不
一定会带来更多的糖。当然，就算水
果的含糖量确实较以前增加了，我们
也暂时不需要为此而产生健康担忧。

水果越来越甜会影响血糖吗

当我们谈及食物中的糖时，主要考
虑的是它对我们血糖的影响，也就是升
糖指数GI值，GI值越高，食用这种食物
后造成的血糖波动也就越大。

光看GI值，确实可能挺吓人的，
比如西瓜的GI值就高达80，属于妥

妥的高GI食品，这么看的话似乎并不
能放心当个“吃瓜”群众了。

但我们还得把进食的量也考虑进
去。我们通常说的GI值，是以食用
50g可消化碳水化合物为标准来计算
的。而西瓜里的含水量很高，有90%
左右，吃100g西瓜大概能吃进去7g
左右的可消化碳水化合物，想要达到
50g的标准，我们得先吃进去一斤半
的西瓜。

为了更准确地考量某种食物对我
们血糖的影响，其实应该GI值和GL
值一起看，前者主要看质，后者则是综
合量一起来看。

为了方便对比，我们通常以吃
100g食物时计算出的GL值来进行
对比。而以公式来计算时，西瓜的GL
值其实只有5.6，实际上对我们的血糖

影响是很小的。
大部分水果都与此类

似，需要警惕的是波罗蜜、榴
梿一类的水果，它们果肉“扎
实”，不光GI高GL也高。

如果真的打算控糖，真
没必要对水果下手，少喝点
奶茶、饮料比什么都强。
虽然都是糖，但水果里的糖
和奶茶里的糖真不太一
样。

各种饮料里额外添
加的糖，叫作游离糖，因
为能够快速被吸收入
血，造成血糖大幅波动，

增强机体代谢负担，长期食
用确实有健康风险。根据世卫

组织的建议，每天游离糖的摄入量
不建议超过总能量摄入的10%，在有
条件的情况下可进一步控制到总能量
的5%以下。

而水果中的糖，其实不属于这种
糖。水果里的糖分，本身被细胞包裹，
再加上还有丰富的膳食纤维等，食用
后需要通过较长时间才能消化入血，
因此也不会短时间内产生较大的血糖
波动，因此无论是世卫组织还是中国
居民膳食指南都建议——水果要吃，
而且得吃够。

即使是变甜后的水果，也不用担心
这个问题，毕竟水果含糖量虽多，但水
更多，很多水果的含水量都在80%以
上，按照正常的量来吃根本不用担心。

当然，需要注意的是，如果你喜欢
将水果打成汁，搅拌破坏了水果细胞，
将糖从原本的禁锢状态释放了出来，
就成了需要限制摄入的游离糖。

□阮光锋

谣言：长期喝带水垢的水会得肾结
石。

真相：长期喝带水垢的水不会得肾
结石。

水垢是水里的钙镁离子和碱度在烧
水过程中共同作用而产生，主要成分是
碳酸钙和氢氧化镁。水里天然就存在很
多矿物质，其中，钙离子和镁离子最多。

一般来说，含量越高，水的硬度就更
大，也就是我们常说的“硬水”。当水的
硬度高于约200mg／L时就会导致水
厂、输配水系统、管网和水壶等产生水
垢。温度越高，水垢含量越大，这也是为
什么烧热水后更容易产生水垢。

带水垢的水通常硬度比较大，水垢
的主要成分其实是碳酸钙和氢氧化镁，
这些都是常见的物质，安全性也很好，并
不会对人体健康产生危害。

实际上，世界卫生组织最新的《饮用
水水质准则》中明确指出，饮用水中的浓
度并不足以对健康产生影响，因此不设
置限值。目前没有证据能证明硬水会导
致结石或其他健康问题。相反，如果喝
水少，吃肉又多，泌尿系统结石的风险会
更高。

硬水对人体无害，钙和镁都是人体
必需的元素，而且多数人的钙镁摄入量
都偏低。从这个意义上来说，硬度高的
水，还能补充一部分矿物质。当然，也远
远不够日常所需，补充矿物质的正道，还
是均衡的膳食。

不过，容易有水垢的水通常味道不
太好，这也是为什么很多南方人来北京
后会觉得北京的自来水味道不好。而且
不容易清理，还会烧坏水壶。如果不喜
欢，可以在家里装个软水机，或者喝纯净
水、矿泉水等其他的水。

（来源：科学辟谣平台）

新华社北京电（记者 侠克）听力
是沟通交流的重要途径。据统计，我国
听力残疾人约有2057万，居视力残疾、
肢残、智残等五大残疾人群数量之首，
占人口总数的1.67%，其中7岁以下儿
童约80万人。如何预防耳聋？哪些原
因会造成听力下降？为什么要做耳聋
基因筛查？记者采访了相关医学专家。

北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外科
中心主任医师龚树生介绍，声音是依靠
外耳收集声波信号，依靠中耳各结构的
震动、内耳的机械-电转换功能，以及
听神经传导信号这一系列精巧而复杂
的过程才能使我们所感知到，因此在这
一传导通路上的任意环节，即外耳、中
耳、内耳以及听神经的不同位置发生病
变都可能造成听力下降。

据介绍，外耳常见的病变包括外耳
道耵聍栓塞、外耳道胆脂瘤、先天性外
耳道狭窄甚至闭锁等，中耳疾病包括分
泌性中耳炎、慢性化脓性中耳炎、外伤
性鼓膜穿孔或听骨链中断等，上述疾病
通常造成传导性耳聋，而内耳或神经病
变则造成感音神经性耳聋，常见病包括
突发性耳聋、梅尼埃病、听神经瘤等。

耳聋的原因多种多样，其中包括先
天性耳聋、药物性耳聋、中耳炎、内耳感
染、老年性耳聋、噪声性耳聋、突发性耳
聋和听神经病等。龚树生说：“很多患
者认为耳聋就是完全听不见，其实不
然，单耳不同程度的听力下降，虽然可
以听见声音，但也可以称之为耳聋，它

会对日常生活、交流以及语言发育造成
很多不便。”

专家介绍，根据对中国耳聋人群的
病因分析显示，遗传因素即基因相关因
素占60%。有些遗传性耳聋在出生时
就表现为听力障碍，可以通过新生儿听
力筛查发现。还有一些出生时听力正
常而后期发生听力下降的病例也与自
身基因缺陷有关。耳聋基因诊断就是
通过对已知耳聋相关基因的检测和确
认来进行耳聋病因的诊断过程，通过新
生儿听力筛查和耳聋基因筛查两项主
要措施，可早期发现耳聋或有潜在耳聋
风险的宝宝，减少“因聋致哑”的比率，
以提高全民的听力健康水平。

此外，耳鸣也是一种常见的疾病。
龚树生说，耳鸣是指没有外界刺激的情
况下，也就是外界没有声音的时候，自
己主观感觉耳内或者颅内有声音。“耳
鸣的病因复杂，机制不清。因此，当出
现持续耳鸣时，要关注是否同时出现耳
闷、听力下降、耳痛、眩晕等，需要进行
专科检查明确病因，以免耽误病情。”

专家提示，预防耳聋首先要注意耳
部卫生，避免长时间暴露在噪声环境下
或使用高音量的耳机，以减少耳朵的震
动损伤。其次，尽量避免使用耳毒性药
物，特别是对听力有潜在风险的药物，
如庆大霉素和链霉素等。此外，老年患
者应定期进行颈动脉的斑块检查，因为
某些斑块脱落可能导致继发性听力下
降。

本报讯（通讯员 于涛）特别容易
犯困，随时随地都能够“秒睡”，对于失
眠患者来说，“秒睡”可能是种令人羡慕
的特质。但是对于“发作性睡病”患者
来说，当“睡意”不受控制地突然袭来，
连吃饭、走路都能睡着，甚至摔倒，“秒
睡”变成极度困扰他们的“病症”。

来自贵州的8岁女孩小叶（化名），
10个月前开始出现嗜睡的情况，白天
难以抑制地入睡，“有时坐在椅子上，不
一会儿就睡着了，老师也反映孩子时常
存在上课睡觉的情况，还有一次走着路
突然就摔下去，站不稳。”小叶的妈妈苦
恼地说。

可是带着孩子到当地医院诊治，脑
电图、核磁共振等检查都正常。无奈之
下妈妈带着小叶来到重医附属儿童医
院神经内科就诊。经过综合检查和评
估，小叶诊断为“发作性睡病”。

据介绍，发作性睡病是一种神经内

科的罕见病，发作性睡病多发于青少年
儿童，从发病到确诊平均延迟 8~22
年。

发作性睡病的主要症状包括：白天
无法遏制的睡眠，上课、吃饭、走路随时
都能睡着；猝倒发作，突然因浑身无力
而跌倒，在情绪激动的时候更容易发
生；入睡前幻觉，通常是可怕的视觉、触
觉或听觉幻觉；睡眠麻痹，民间俗称鬼
压床。另外，还可能伴随其他症状，比
如肥胖、抑郁、性早熟等。

患病的孩子常常白天不可遏制的
睡眠甚至跌到，严重影响学习成绩、生
活质量和人际交往，给家庭和社会带来
极大的负担。注意力分散，容易导致交
通事故，甚至造成人身伤害。所以一旦
发现孩子有不明原因的白天频繁犯困

“秒睡”，还有跌到、频繁做噩梦、鬼压床
等情况的时候，建议及时就诊，以便早
发现、早诊断、早治疗。

本报讯（通讯员 于涛）风湿性心
脏病是心脏疾病的一种，也是发作比较
急切的一种，如果疾病发作起来，人们
会在不知不觉中突然晕倒在地，然后头
脑昏阙。那么，什么是风湿性心脏病？

重庆康心医院心外科副主任医师方
骏介绍，风湿性心脏病简称风心病，是指
由于风湿热活动，累及心脏瓣膜而造成
的心脏瓣膜病变，表现为二尖瓣、三尖
瓣、主动脉瓣中有一个或几个瓣膜狭窄
和（或）关闭不全。临床上狭窄或关闭不
全常同时存在，但常以一种为主。

风心病患病初期常常无明显症状，
后期则表现为心慌气短、乏力、咳嗽、下
肢水肿、咳粉红色泡沫痰等心功能失代
偿的表现。风湿性心脏病多发于冬春
季节，寒冷、潮湿和拥挤环境下，患者多
有扁桃体炎、咽喉炎、嗓子痛、关节痛的
病史。也就是说，环境差、抵抗力弱、有
易感染部位的人易发风湿热。初发年

龄多在5~15岁，复发多在初发后3~5
年内。

现实生活中，很多风心病患者尽管
病情已经发展到了需要手术的程度，但
是患者由于惧怕心理，希望采用保守治
疗方法，迟迟下不了做手术的决心，这
是非常危险的。拖延手术的后果，极有
可能导致猝死。

风湿性心脏病病情呈现不可逆进
行性发展的特点，发展到一定程度可引
起心脏泵血功能障碍。也就是说，血液
该进的进不去、该出的出不来，长此以
往会造成心、肺功能的衰竭，在跑步、淋
浴、感冒或肺炎加重时都有可能发生猝
死。

因此，一旦出现心脏扩大、房颤、明
显心功能不全等符合手术治疗的症状
时，患者就应该及时通过手术修复或是
更换人工瓣膜治疗，否则病情到了失代
偿的临界点就不能做手术了。

水果越来水果越来越甜越甜
到底还能不能放心吃

健康生活方式核心要点（2023）

如何预防耳聋？
听听专家怎么说

随时随地“秒睡”当心是发作性睡病

风湿性心脏病应及早治疗

为加强基层慢性病防治和管
理能力，提高公众健康素养和幸福
感，近日，全民健康生活方式行动
国家行动办公室根据健康生活方
式、生命早期营养与慢病防控的相
关理论，结合我国不同人群当前存
在的健康问题，组织专家从倡导文
明健康生活方式的角度，制定了针
对孕妇、乳母、婴幼儿、儿童青少
年、职业人群及老年人的健康生活
方式核心要点。

孕妇健康生活方式核心要点：
1. 食物多样，总量控制，践行“三
减”，适当补充叶酸、铁等微量营养
素。2.坚持运动，根据不同孕周采
取适宜的运动方式和运动量。3.
孕前调整并维持健康体重，孕期保
持适宜的体重增长。4.逐步适应
孕期生理和心理变化，主动学习母
乳喂养与育儿的科学知识。5.不
吸烟，避免被动吸烟，不饮酒，减少
视屏、久坐等静态行为。6.按时进
行孕期检查，保持口腔健康。7.生
活规律，不熬夜，保证适当休息和
充足睡眠。

乳母健康生活方式核心要点：
1.食物多样不过量，保证优质蛋白

质、富含维生素和矿物质的食物摄
入。2.随哺乳期的进程选择适宜
的有助于生殖器官和身体恢复的
活动和运动。3.母乳喂养是健康
生殖的重要阶段，有助于减少体重
滞留，改善新陈代谢。4.与丈夫共
同履行哺育责任，学习和实践回应
性喂养，建立母婴和谐的喂养规
律。5.与家庭成员多交流沟通，在
全社会支持下享受哺育新生命的
幸福和快乐。6.禁烟戒酒，规范言
行，做好孩子第一任老师。7.调整
生活节奏，积极休息，充足睡眠。

婴幼儿健康生活方式核心要
点：1.母乳喂养与合理添加辅食是
婴儿最佳的喂养方式，培养清淡口
味和自主进食能力，不强迫、不放
任。2.减少限制身体活动的照护
方式，释放运动本能，保证活力玩
耍时间，促进运动发展。3.与婴幼
儿多交流，进行适宜的养育教育，
重鼓励、多引导、不溺爱。4.有固
定可靠的养育人，提供健康安全的
照护，发现异常及时就医。5.定期
体检，建立生长发育档案，适时接
种疫苗，提高机体免疫力。6.远离
烟尘，勤洗手，保持口腔卫生，避免
视屏行为。7.帮助婴幼儿尽早建
立生活节律，保证充足睡眠。

儿童青少年健康生活方式核
心要点：1.食物多样，营养均衡，动
物性食物要适量，保证新鲜蔬菜和
水果。2.规律进食，不浪费食物，培
养清淡口味，足量饮水，不喝含糖饮
料。3.培养广泛的兴趣爱好，至少
掌握一项运动技能，户外活动充
足。4.监测身高和体重，保持口腔
健康，改善营养状况，维持适宜生长
速度。5.尊敬师长，团结友爱，懂包

容，有担当，会分享。6.不接触烟酒
毒品，不沉溺于网络，学会自我保
护。7.姿态端正，减少视屏和耳机
使用，提升专注力，提高学习效率。
8.作息规律，早睡早起，保证睡眠质
量。

职业人群健康生活方式核心
要点：1.合理膳食，规律进餐，控制
高盐、高脂和高糖饮食，保持健康
体重。2. 主动锻炼，坚持做工间
操，及时舒缓肌肉紧张，关注颈腰
椎和关节健康。3.根据自身作业
方式、工作环境和工作性质，及时
调整饮食、改善运动。4.定期参加
职业健康检查，接受职业健康教育
与培训，提高职业安全与防护能
力。5.保持心情舒畅，积极社交，
主动调节工作、生活压力或寻求专
业帮助。6.不吸烟/早戒烟，不酗
酒，工作期间禁止饮酒，关注口腔
健康。7.规律作息，充足睡眠，合
理安排生活时间。

老年人健康生活方式核心要
点：1.饮食多样，选择适合自己的
食物，合理烹调，口味清淡，保证优
质蛋白摄入，鼓励陪伴就餐。2.动
则有益，保持适宜运动，增加户外
活动。3.保持健康体重，减少骨量
丢失，增加肌肉力量，提高平衡能
力，延缓功能衰退。4.适应增龄性
改变，老有所学、老有所为、老有所
乐，维护家庭和谐，主动融入社
会。5.戒烟限酒，维持口腔健康和
视听功能。6.定期体检，不讳疾忌
医、不过度就医，不盲从保健宣传，
严格遵医嘱用药。7.规律作息，充
足睡眠，适当午休。

（来源：全民健康生活方式行
动国家行动办公室）

长期喝带水垢的水
会得肾结石？

现实生活中吞咽障碍的发生率很
高，调查数据表明，65岁以上的老人存
在吞咽障碍的比例高达45%，而80岁
以上的老年人更是高达75%。但大多
数老年人及其家人并未意识到这个问
题，往往在老年人出现营养不良，甚至
出现吸入性肺炎、窒息等危险情况时才
就医。

吞咽障碍有哪些表现呢？包括进
食速度变慢、进食时间变长；吞咽食物
变得费力；食团常堆积于口腔面颊两
侧；流口水；水从口中或鼻腔漏出；吞咽
食物时出现哽噎、咳嗽；食物吞下后觉
得喉咙仍有异物；声音嘶哑；饭量减少、
体重下降；经常发热、反复肺炎。

日常生活中，老人可以通过以下三
个方法改善吞咽功能。

一是让老年人发单音字音来进行
训练，如让老年人张口，发出“a（啊）”

“yi（衣）”“wu（呜）”等单音，再让老年
人缩窄嘴唇发拼音“f”音，或者请老年
人模仿吹蜡烛、吹口哨的动作，可以促
进老年人口唇肌肉活动。

二是让老年人鼓腮，双颊部充满空

气，然后慢慢吐气，或者让老人做吮吸
动作，以促进颊部肌肉运动。

三是让老人将舌头向前伸出，然后
做左右运动摆向口角，再做上下运动舔
上下嘴唇，可以促进老年人舌头运动，
对辅助吞咽有帮助。

除此之外，平时一定要规避一些生
活误区：米饭等固体食物吃不下，改吃
汤汤水水更好，这是错误的观点，喝汤
喝水会明显增加老年人误吸的风险。
吞咽障碍老年人的食物应该软、不易松
散、爽滑，经过口腔和喉咙时容易改变
形态。

我们可以将汤水调制成“布丁”等
形态，以减少误吸风险。

老年人喝水容易呛，改用吸管喝
水，这也是错误的观点。由于用吸管
喝水需要比较复杂的口腔功能，有吞
咽障碍的老年人最好不要使用吸管喝
水。如果用杯子喝水，杯中的水至少
要保证半杯，因为如果水过少，需要抬
头饮水，抬头饮水的体位更容易增加
误吸的危险。

（本报综合）

3个方法改善老人吞咽功能


