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垃圾食品吃完还有“解药”？
网上说法不可信

最近，“垃圾食品的解药”

成为社交平台上的一个热议话

题。一些博主逐一解读为何某
些食品可以作为垃圾食品的
“解药”。

比如，博主列出的炸鸡、薯

条等油炸食品的“解药”包括

绿茶、豆浆、橙子、玉米等。理

由是绿茶中的茶多酚可加速油
脂代谢，豆浆中的卵磷脂可以

减少铝的吸收，橙子和玉米中

的维生素C和膳食纤维可以吸
附油脂，缓解油腻感。

烧烤食品的“解药”是香蕉

和红薯。理由是香蕉中的钾元
素可以促进致癌物苯并芘排
出，红薯纤维可以包裹油脂并

加速肠道清理；火锅和麻辣烫

的“解药”是柚子和酸奶，理由

是柚子清热去火，而酸奶中的

益生菌可以调节肠道菌群，缓

解高油辣带来的负担。此外，

还有甜品和奶茶的“解药”是

黑咖啡和猕猴桃，腌制食品的

“解药”是绿茶和猕猴桃等。

总之，根据相关博主的“解

药说”逻辑，吃完“垃圾食品”

后吃“解药”，就能抵消垃圾食
品带来的健康危害。这些说法

可信吗？

当然不可信。“垃圾食品”

并非营养学概念，之所以有这

个俗称，是因为它们大多为高
油、高糖、高盐、深加工食品。

过量饮食对人体造成的健康
危害大都不可逆。

比如，烧烤过程中会产生
苯并芘、多环芳烃等致癌物，

一旦摄入体内便不可清除。油

炸食品中含有晚期糖基化终末
产物 (AGEs)、脂质过氧化物和
丙烯酰胺等。这些物质进入体
内后会产生大量自由基，引发

氧化应激和炎症反应。

从营养学的角度看，没有

食物能充当“解药”。比如，香

蕉中的钾元素是不能促进苯

并芘代谢或排出的。水果中的

抗氧化物虽有帮助抵抗氧化
应激的功效，但一次油炸食品

大餐后产生的氧化物质数量
巨大，吃几个橙子根本无法达
到“抵消”“中和”“清除”自由

基的效果。

所谓的“垃圾食品+解药”

搭配，还可能增加人体负担。

例如，“喝完奶茶再喝黑咖

啡”的搭配，可能会导致咖啡
因摄入超标。奶茶中的咖啡
因含量往往被低估，因为不

少茶叶中的咖啡因含量要高

于咖啡豆。此前上海消协的
检测结果显示，有品牌1杯奶
茶中的咖啡因含量最高能达
到 4杯中杯美式咖啡里的咖

啡因的含量。

“解药说”不可信的原因是
它颠倒了健康饮食的核心逻

辑。上海同仁医院营养科主任
张静表示，单纯靠某种食物来
做“解药”，一方面没有科学依
据，另一方面也容易造成饮食

不均衡。

高油、高糖、高盐、深加工

食品的健康危害主要是长期、

过量摄入，而非单次食用，如

果偶尔吃一次，身体可以正常

代谢，就无需刻意“解毒”。长

期食用这些食物则会造成一系
列负面影响，如炎症反应、血

糖骤升、氧化应激，而且这些

健康损伤大都是不可逆的，任

何食物都无法“解毒”。

如果短时间内摄入大量高

油、高糖、高盐、深加工食品，

最好的“排毒”方法就是适量

运动，保持日常活动量、减少

久坐时间，也可进行力量训
练、高强度间歇训练等，通过

运动加快新陈代谢来促进代
谢产物排出。

网上备受推崇的“解药”包

括各类水果、蔬菜、茶叶和乳

制品。总体来说，这些食品属

于健康食品，可以保证充足的
微量元素供应，为身体的排毒

系统提供支持。但健康饮食也

讲究平衡，过度摄入任何一项

营养素，都会给身体带来负面
影响。

总之，健康饮食的关键是
饮食结构平衡。建议每天的

膳食中包括谷薯类、蔬菜水

果、畜禽鱼蛋奶和豆类食物；

平均每天摄入 12种以上食

物，每周25种以上，合理搭

配，均衡饮食；食不过量，保

持能量平衡；适量运动，保持

健康体重。

据《解放日报》

据国家医保局微信公众号消息，

不少群众担心药店购药存在较大价格
差异，需要货比三家，往返几个药店又

过于费时费力；有时遇见紧急情况，需

要了解附近哪个药店有急需的药品。

为解决参保群众买药购药的民生痛
点，国家医保局从2024年起在全国范

围内推进定点药店医保药品比价小程
序建设。截至目前，全国31个省(区、市)
及新疆生产建设兵团已全部完成小程

序上线工作，实现全域覆盖、全民可

及，让各地参保群众都能享受到便捷
的比价服务。

医保药品比价小程序依托全国医

保定点医药机构数据资源，数据更新

及时、功能全、覆盖广，查药比价一

站式搞定。参保群众可通过微信或支

付宝搜索当地医保小程序，或进入医

保APP使用医保药品比价小程序，输

入药品名称后，便能一键获取所在区
域内定点药店药品的价格区间、库存

状态、生产企业等核心信息，小程序

支持按价格高低、距离远近等多维度
筛选排序，选中目标药店后可一键导
航直达、一键电话咨询，真正实现

“购药心中有数，少走冤枉路、不花

冤枉钱”。

医保政策的温度，更体现在服务

细节的持续优化中。小程序上线以后，

各地医保部门结合群众使用反馈，不

断拓展功能边界，丰富应用服务场景。

不少省份新增了拍照识药功能，老年

人无需手动输入药品名称，对着药盒

拍照即可完成查询；部分地区开通线

上购药、送药上门服务，切实解决了腿

脚不便群体和忙碌上班族的购药难

题；部分地区实现医用耗材价格查询、

按处方寻药、药品价格趋势分析等特
色功能，同步药店医保药品量价比较
指数评级，方便购买质优价宜的药品，

让医保服务更精准、更贴心，让参保群

众购药比价更踏实、更安心。

据中新网

“深度睡眠仅30分钟”“心率120
次/分，请注意！”你是否也曾因这些

提示感到紧张？

近年来, 智能可穿戴设备逐渐兴
起,很多手环、手表等具有心率、血氧

饱和度和睡眠监测等日常健康管理功

能。但不少人过度在意设备的监测结
果，反而影响了正常生活作息，如何和

你的智能穿戴设备健康相处？

智能穿戴设备的健康监测功能，

本意是鼓励我们过上健康的生活。但

如果我们过度关注监测结果，比如起

床第一件事就是看数据，看到不理想

的数据，一天的好心情全没了；上下

楼梯后心率报警，明明身体没异样，

却总觉得是健康亮了“红灯”；甚至不

再相信自己的身体感受，只认设备上

的数字，越担心心跳越快，越看数据

越紧张。那就会陷入一种不健康的恶
性循环。

国家卫生健康委介绍，智能穿戴

设备主要用于日常生活中的监测，还

不能作为疾病诊断和治疗的依据，也

不能替代相应的医学检查检验。

以睡眠监测手环为例，它通过身

体运动、血氧饱和度和心率等数据推
测睡眠阶段，虽然能反映深睡、浅睡、

清醒次数等大致趋势，但受到环境干

扰、佩戴方式、传感器精度等多种原因
影响，无法达到专业设备的精度及维
度。如果仅仅因为它的监测数值不理
想，自行诊断“睡眠障碍”，就武断了。

此外，有不少人出现了在看到数
据异常后，身体出现不适反应，但去医

院检查后却并无异常的现象。

对此，宁波大学附属康宁医院心
身医学科主任张媛媛分析说：我们偶

尔的心慌、失眠可能一闪而过，不会

被记录和放大。但智能设备赋予了这
些瞬间一个“确凿”的数字。这个数字

会形成强大的心理暗示：预感到心率

要快→紧张→交感神经兴奋→心率

真加快→焦虑加剧。这是一个典型的
恶性循环，在医学心理学上称为“心

身反应”，即心理压力诱发了真实的
生理症状。

医生提醒，科技为我们打开了解
自身健康的窗口，但我们需要学会

不过度凝视这扇窗口，在数据与身

体感觉之间找到平衡，才是真正的

健康智慧。

据央视网微信公众号

有一种焦虑叫“手表说我没睡好”

医保药品比价小程序全国全部上线
买药再也不花冤枉钱
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