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近年来，全球含糖饮料的消费量不
断增加，多项研究表明，含糖饮料摄入过
多会导致肥胖、Ⅱ型糖尿病和心血管疾
病的风险增加。数据显示，全球每年有

18.4万人的死亡可归因于含糖饮料。
奶茶大多使用了较高浓度的茶汤，

而茶叶中富含咖啡因和茶多酚，若消费
者长期过量摄入咖啡因，也不利于身体

健康。儿童、孕妇、患有高血压的消费者
以及对咖啡因敏感的消费者应谨慎摄入
咖啡因。经营者宣称的“无糖”并非完全
无糖，并不排除原料中含糖量过高的可

能。糖尿病患者等需要控制糖摄入的人
群以及老年人、儿童，都应尽量避免或减
少饮用奶茶。与此同时，专家也建议：多
喝白水和淡茶水。

特殊人群慎饮含糖饮料

过量摄入添加糖，带来龋齿、肥胖、糖尿病、心血管疾病等隐患

来杯奶茶消暑？莫成“甜蜜负担”
在年轻人看来，奶茶是食物界“顶流”。福建疾控专家提醒，奶茶虽然好喝，但并不是健康食品，大多含有较高糖分，多喝无益，

切莫让它成为身体的“甜蜜负担”。 □融媒体记者 张沼婢 通讯员 阳丽君

根据《中国居民膳食指南》，含糖饮
料的定义是，在制作过程中人为添加
糖，含糖量超过5%的饮料。常见的含糖
饮料包括软饮料、果汁、运动饮料、加糖
的咖啡和茶、奶茶等。

这些添加糖并非食物天然所含，而
是在食品生产和制作过程中，为了增加
甜味、改善口感或提升食品外观而人工
添加的，如白砂糖、冰糖、红糖，以及果
葡糖浆、麦芽糖浆等。

这些人工添加的糖分已经广泛渗
透于我们的日常饮食中，从面包、饼干
等谷物制品，到沙拉酱、番茄酱等调味
品，再到糖果、巧克力、甜点以及含糖饮
料，无处不在。喜好甜食的我们往往在
不知不觉中摄入了过多的添加糖。这些
过多摄入的添加糖会给我们的身体带

来诸多健康威胁。
过量摄入添加糖可增加龋齿发病

风险。糖是口腔中某些细菌的主要能量
来源，这些细菌在糖的作用下会大量繁
殖并产生酸性物质，这些酸性物质会破
坏牙齿的釉质，进而导致龋齿发生。不
仅如此，口腔长时间处于高糖状态还会
增加患上口腔溃疡和牙周炎等疾病的
可能性。

此外，糖摄入过量会增加超重和肥
胖的风险。当糖摄入超过身体所需时，
多余的糖会通过糖异生过程转化为脂
肪，并在体内储存起来，进而导致体重
不断增加。

研究还发现，过多摄入添加糖会增
加患糖尿病、心血管疾病等慢性疾病的
风险。

糖过量引发健康问题

《中国居民膳食指南》建议每日添加
糖的摄入量不超过50克，最好控制在25
克以下。面对摄入过多糖带来的诸多危
害，我们应该积极采取措施加以控制。那
么，如何控制糖的摄入呢？福建疾控专家
建议：

首先，我们需要了解糖的来源。根据

《中国居民膳食指南》，我国3岁及以上城
市 居 民 糖 摄 入 的 主 要 来 源 为 食 糖
（28.2%）、含糖乳制品（24.4%，其中含糖酸
奶占21.9%）、饮料类（17.7%）、焙烤食品
类（19.9%），其他含糖食品合计占9.8%。

因此，我们可以从五方面入手，通过
减少含糖食物的摄入来控糖。

减少含糖饮料的摄入，如汽水和果
汁等，改喝白开水、茶或无糖饮料。

少吃或不吃糖果、巧克力、蛋糕等高
糖食品。

选购食品时仔细查看食品包装上的
营养标签，了解食品的糖含量，并优先选
择低糖或无糖的食品。

降低外出就餐的频率，因为外出就餐
时很难准确控制食物的糖分含量。提倡在
家自主烹饪，更好地掌控食材和调味品。

增加摄入富含膳食纤维的食物，如
蔬菜、燕麦和全麦面包等。膳食纤维有助
于稳定血糖水平，减少对甜食的渴望，从
而有助于控制糖分的摄入。

五招让你学会控糖

布鲁氏菌病简称“布病”，因部分患
者表现为乏力、懒动，又称“懒汉病”，是
一种由布鲁氏菌引起的危害人民健康
和畜牧业发展的人畜共患传染病。这种
病不仅一般的群众不了解，绝大多数的
临床医生亦了解不深，常常导致误诊、
误治，延误病情。泉州疾控专家为大家
介绍这个“怪病”。

布病，人类主要通过直接接触病
畜或其排泄物，或者食用未加工熟的
病畜肉类及其奶制品而感染，主要表
现为长期发热、多汗、关节痛和肝脾肿
大等。目前，已知有60多种动物可作为
布鲁氏菌贮存宿主，羊、牛、猪是较为
常见的传染源，其中羊是人类布病最
主要的传染源。人类普遍易感，尤其是
接触病畜的兽医、检验人员、饲养放牧
人员以及皮毛加工、屠宰、挤奶人员
等，被布鲁氏菌侵入后，在一定条件下
均可发病。

布病主要传播途径有三个：
经皮肤黏膜直接接触传染。人如果

直接接触病畜污染的水源、土壤、草场、
工具或其排泄物，或在饲养、挤奶、剪
毛、屠宰以及加工皮、毛、肉等过程中没
有注意防护，可经受损的皮肤或眼结膜
感染该病。间接接触病畜污染的环境及
物品也会感染。

经消化道传播。主要是食用受布鲁
氏菌污染的乳类、水和食物而感染。

经呼吸道传播。布鲁氏菌污染环境
后形成气溶胶，可发生呼吸道感染。皮
毛加工企业职工、圈舍打扫以及布鲁氏
菌实验室操作人员容易通过该种途径
感染。

泉州疾控提醒，市民可采取以下措
施预防布病：

选择正规可靠的店家。肉一定要烤
熟了再吃，一般情况下加热至 60℃，
10—20分钟可杀死此类病菌。

不喝现挤现卖的牛奶、羊奶。现挤
现卖的牛奶、羊奶比较新鲜，没有添加
剂，但现挤的牛奶、羊奶品质和卫生都
很难保证，由于挤奶是徒手操作，很容
易将细菌等微生物带入奶中。

从业人员注意做好防护。畜牧从
业人员、畜产品加工人员工作时要穿
好工作服、胶鞋和手套，并及时做好消
毒工作。

出现长期发热、多汗、关节痛等可
疑症状时，要及时到正规医疗机构就
诊，并主动告知医生接触史。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 贺
兴增

喝现挤现卖牛羊奶
有感染“懒汉病”风险
布鲁氏菌病易被误诊误治

中药是否煎煮得当，直接关系到临床治
疗的效果。在煎药时，搅拌的目的是使药材
的有效成分尽量煎煮出来。

传统煎煮中药方式中的搅拌，一是在煎
煮前浸泡药材半个小时，搅拌则是在浸泡
15分钟时翻动药材，以便药材浸泡完全，有
效成分煎出率高；二是在煎煮时，为防止药
液溢出而少次搅拌。

不过，在煎药过程中是否要搅拌，要根
据实际情况而定，有些药材煎煮时是不宜搅
拌的。

辛散解表或芳香化湿等方药，其方中组
成主要是一些含有挥发油的芳香性药材（如
薄荷、藿香、紫苏叶等），宜武火急煎，一般不
宜久煎，如果频繁揭盖搅拌，其有效成分挥
发油会随水蒸气散发到空气中，药效将大打
折扣。一些补益类药物（如人参、鹿茸、西洋
参等），需要用文火久熬使其有效成分充分
煎出，应盖上盖子煎煮，不宜搅拌，以防止药
物成分在慢煎久熬中随水蒸气丢失。

质轻、体积大、用量大的药材，如白花蛇
舌草、夏枯草、淫羊藿等，以及一些不易溶解
的药材在煎煮时可搅拌，保证药材均匀受
热，使有效成分完全溶解，同时也可防止药
液溢出。

搅拌时要注意以下几点：
首先，应避免采用铁、铝、塑料器具等搅

拌，以免发生化学反应或产生沉淀、降低溶
解度等现象，影响疗效或产生副作用。

其次，翻动时应到达锅底，仅在药物的
浅层搅拌是达不到效果的，搅拌后应立即盖
上盖子。 （来源：家庭医生报）

中药煎煮时
需要搅拌吗

健 康 新 知

暴露年龄的不只是逐渐后移的发际
线，还有口中的牙龈线。近日，“牙龈线后
移”成了网络热门话题，被称为“中年人的
新烦恼”。

比起人们对蛀牙的熟知程度，牙周病
或许并不那么广为人知，但它的发病率却
高得吓人。据第四次全国口腔普查结果显
示，中老年人的牙周健康率不足10%，也
就是说中年以后几乎人人都患有牙周病。

“牙周病是指发生在牙齿周围组织
的疾病，是各类牙龈病和牙周炎的统称，
日常所说的牙周病一般是指慢性牙龈炎
和慢性牙周炎。”泉州市牙医师协会副会
长、副主任医师王东涛介绍，牙骨质、牙
槽骨、牙周膜以及牙龈这些牙周组织将
牙齿牢牢地固定在牙床上。如果把牙齿
比作大树，那么牙周就是牙根周围的土
壤，牙周病就是“水土流失”的过程。

“牙周病的发生与多种因素相关，但
其罪魁祸首是牙菌斑。”王东涛说，口腔中
的细菌并不是单枪匹马作战，而是相互抱
团取暖，形成一个“小团体”，这就是牙菌
斑。牙菌斑，一般肉眼不容易观察到，但搞
起破坏来毫不含糊，不仅腐蚀我们的牙
齿、侵占牙周的领地、损伤牙周组织，还让

驻守在牙周的免疫细胞失了分寸，在与细
菌的厮杀过程中误伤牙龈，这就导致了牙
龈红肿，也就是牙龈炎。

此时，如果及时把牙菌斑清除，那么
“战火”很快就会熄灭，牙龈就能得到休养，
很快便恢复如初。但是如果牙菌斑持续堆
积，甚至钙化形成牙结石，不仅细菌可以持
续搞破坏，免疫细胞与细菌之间的大战也
会进入胶着状态，无辜的牙周组织不断受
牵连，造成深层牙周组织被破坏吸收，然后
牙龈退缩、牙缝变大、牙齿松动脱落等各种
麻烦接踵而至，这就发展成了牙周炎。

“临床上，刷牙力量过大，使用过硬的
牙刷，牙列不齐或者咬合创伤等，都会导
致牙龈退缩。”王东涛说，但牙周炎是导致
牙龈退缩的主要原因之一。牙周疾病一般
在年轻时症状比较轻，大多数会表现为单
纯的牙龈炎，如果及时治疗，认真刷牙的
话，是不会导致牙龈退缩的。但是随着年
龄增长，牙周炎没有得到有效控制，牙龈
退缩就会发生。

所以，对于大多数人来说，想预防“牙
龈线后移”，应该从正确的口腔清洁方式
做起。那么，怎么正确刷牙呢？

刷牙：避免横向刷牙，应坚持采用巴

氏刷牙法，将牙刷毛尖端对着龈缘，呈45
度斜角，略为加压。

牙线：建议在使用牙线时，让牙线拉锯
式地通过邻牙之间的接触点。当牙线进入
到牙龈下方0.5—1毫米时，就不能再深了。

冲牙器：使用冲牙器时，应选择相对
柔和一点的挡位，如果冲洗时牙龈有痛
感，就说明冲力过大了。水流冲力过大可
能造成软组织创伤。

□融媒体记者 张沼婢

牙周炎没有得到有效控制，会发生牙龈退缩

“牙龈线后移”成中年新烦恼

据相关调查研究结果显示，在我国65岁以上的
人群中，女性骨质疏松患病率超过50%，男性骨质疏
松患病率则超过10%。泉州市中医院骨伤科主任医
师苏再发介绍，骨质疏松是因骨量减少、骨密度下
降、骨微结构破坏，导致骨脆性增加、骨折风险增高
的代谢性疾病，在中老年人群中较为常见。

“40岁以后，人体的骨量往往就开始减少了。一
些老年骨质疏松患者会出现驼背的症状。”苏再发建
议，40岁以上人群定期检查骨密度。想要预防骨质
疏松，要做到以下几点：

提高钙的摄入量。女性绝经之后，每天要根据身
体的实际状况，适当补充钙质和维生素D。钙质能够
增强骨骼的密度，抑制骨吸收，而维生素D能够帮助
人体更好地吸收钙元素。

适当运动，常晒太阳。运动对骨骼健康有帮助，可
有效调节骨代谢。适当的运动还能增强肌肉力量，提
高平衡能力，减少跌倒的风险，降低因骨质疏松引起
骨折的可能性。

接受抗骨质疏松药物治疗。治疗骨质疏松，除了
调整生活方式，补充钙质和维生素D以外，有的患者
还需要在医生指导下，采用多种药物进行针对性的
治疗。 □融媒体记者 张沼婢

定期查骨密度 防治骨质疏松

常晒太阳有助于防治骨质疏松常晒太阳有助于防治骨质疏松（（CFPCFP））

刷牙力量不可过大刷牙力量不可过大，，勿用过硬的牙刷勿用过硬的牙刷，，以避免牙龈退缩以避免牙龈退缩。（。（CFPCFP））

奶茶属于含糖饮料奶茶属于含糖饮料，，过多摄入过多摄入，，有害健康有害健康。（。（CFPCFP））


