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别再为“碳水脸”焦虑了！
专家：面部轮廓和吃主食无直接因果

近日，“碳水脸”一词在社交平台迅速传播。
不少短视频主播捏着自己脸颊的肉表示，“这就
是每天吃馒头吃的碳水脸”；还有网友晒出戒断
碳水化合物后的下颌线，配文“终于摆脱了廉价
感”。一时间，米饭、面条、馒头等餐桌上的主食，
被贴上了“碳水脸”“不自律”的标签。

一时间，不少人望着碗里的主食陷入焦虑：
吃碳水化合物真的会让人脸大吗？“把面部状态
简单地归咎于碳水化合物，是给主食扣了一顶不
该戴的‘帽子’。”北京电力医院营养科主任营养
师崔军解释，人的面部轮廓主要由骨骼、肌肉和
脂肪分布决定，受遗传、年龄、激素水平的影响更
大。“脸大”“浮肿”与“吃碳水”之间，并没有直接
因果关系。

“碳水化合物是人体三大能量来源之首，它
分解时只产生二氧化碳和水，代谢负担远小于蛋
白质。而且大脑每天所需热量几乎都以葡萄糖形
式供应，碳水化合物摄入不足，人会思维迟钝、精
力下降。”崔军强调，健康饮食从来不是非黑即白
的单选题，肥胖的根源是能量超标，而不是某一
种营养素的错。

面对“碳水焦虑”，我们该如何科学吃主食？
崔军给出了几条实用建议：

1.明确摄入量。《中国居民膳食指南（2022）》
推荐碳水化合物占每日总能量50%～65%，每天
摄入谷类 200～300 克，包含全谷物和杂豆类
50～150克；薯类50～100克。

2. 优选全谷物。用燕麦、糙米、藜麦等全谷

物，以及杂豆类、薯类替代部分精米精面，升糖指
数更低，饱腹感更强。

3.优化吃法。粗细搭配，搭配蛋白质和蔬菜，
延缓血糖上升，三餐均匀分配。

4.纠正误区。切勿盲目戒断碳水化合物。长
期极端低碳会导致大脑供能不足、肌肉流失、内
分泌紊乱等问题。

与其被“碳水脸”这样的焦虑裹挟，不如学会
科学地吃好每一餐。让主食回归餐桌本位，才是
对自己真正的善待。 据人民日报健康客户端

运动后别急着洗澡
当心伤心脏

夏天运动后，很多人第一反应就是冲进浴室
洗澡，但这个习惯暗藏风险，会悄悄损伤心脏。

运动时，全身大部分肌肉都会参与其中，这时
心脏泵出的血液主要流向四肢肌肉。运动结束后一
段时间内，四肢肌肉仍会持续保持较高的血流量。

如果运动结束后立即洗澡，热水冲向身体时，
会进一步增加皮肤和浅层大肌肉群的血流量，导
致身体其他部位血流量不足，从而引发头昏眼花
等症状。

尤其当洗澡水温较高时，出汗增加，更容易加速
体内水分流失，增加头晕、全身无力、跌倒等风险。

老人或患有心脑血管疾病的人群，心肺功能
相对较弱，运动后立即洗澡可能引发大脑和心脏
供血不足，诱发晕厥、心脏病等。

还有的人喜欢运动后冲个冷水澡，这也对身
体不利。冷水浴使身体毛孔立即闭合，毛细血管
收缩，影响身体散热。虽然短时间身体感觉清爽，
但阻断体热的散发不利肌肉恢复，也容易受凉感
冒或头痛。

一般来说，运动结束后20分钟到半小时，体
温基本恢复正常，汗液基本蒸发，血液恢复正常
流动，这时洗澡相对更为安全。

运动时皮脂腺分泌旺盛、出汗增多，若不及时
洗澡，汗水、皮脂和污垢混合，为痤疮丙酸杆菌提
供温床；加上汗湿衣物的摩擦，会诱发或加重背
部痤疮。

5个洗澡要点防湿气侵入
1.控制时间：每次15～20分钟为宜。
2.调节水温：夏季37℃左右，冬季不超过42℃。
3.保持通风：开启门窗或使用排风扇、除湿器。
4.及时擦干：洗完用干毛巾彻底擦干身体。
5.浴室干燥：洗完清除积水，保持环境干燥。

据《生命时报》

查对才有用，不同年龄段的体检项目清单
当下的体检套餐种类繁多，名称各异，很多

人每年体检都在纠结：体检项目一大堆，到底该
查什么？事实上，体检并非越贵越好。应根据不
同年龄阶段、不同健康状况，做出科学、针对性
的体检方案，不花冤枉钱的同时，也不错过重要
的身体风险。

20～35岁：预防“生活方式病”
这个年龄段的人群通常处于身体机能较好

的黄金时期，但近年来数据表明，与生活习惯相
关的疾病正在明显年轻化。如果有长期的高糖饮
料、熬夜等，都会在体检报告上逐渐显现。

这个时期应该重点关注：血压、血糖、血脂、
尿酸；肝功能（长期熬夜、高脂饮食易致脂肪
肝）；甲状腺功能（压力影响大，甲状腺癌检出率
上升）。长期伏案者加查颈椎、视力；常在外就餐
者查幽门螺杆菌。

35～50岁：身体的“分水岭”
进入35岁后，体检的重点应从“预防小病”

转向“筛查大病”，特别是心脑血管疾病和恶性

肿瘤的早期发现。
建议：40岁后至少做一次胃肠镜（消化道肿

瘤筛查金标准）；长期吸烟或接触油烟者用低剂
量螺旋CT替代胸片查肺癌；颈动脉超声评估心
脑血管风险；关注脂肪肝；胸闷气短者可加做心
脏超声。

50岁以上：慢性病管理与早筛并重
此阶段体检的目的不再是“查找问题”，而是

“管理问题”。许多慢性病已成为长期伴随的状
况，体检旨在评估控制效果、预防并发症及发现
老年相关疾病。

重点关注：糖化血红蛋白（反映近3个月血
糖水平）；骨密度检查（防骨质疏松骨折）；眼底
检查（发现青光眼、白内障及糖尿病/高血压的眼
底损害）。

另外，这个年纪，如果经常“忘事”，可以重
点关注认知功能评估，别把阿尔茨海默病当成正
常变老。

据央视新闻微信公众号

防晒喷雾、粽子、充电宝……

夏日乘机怎么带？
六月即将迎来夏日出游、端午出行热潮，不

少旅客会选择乘飞机出行。夏季常用的防晒驱蚊
用品、露营装备，以及端午假期前后的粽子是否
符合民航安检要求，夏季强对流、雷雨天气频发，
民航出行又有哪些提醒？一起来了解。

夏季乘机出行，首先要明确防晒喷雾、护肤
用品的携带规则，防晒喷雾、止汗喷雾属于高压
气雾制品，高空密闭客舱环境中存在易燃易爆隐
患，是夏季安检高频严查物品。

划重点：喷雾类用品需要提前办理托运。随
身携带水乳、面霜等护肤品，单瓶容器标注容量
不得超过100毫升，总容量不超过1升，判定只看
瓶身规格，与剩余容量无关，大瓶护肤品需托运。

随着户外露营热度升高，很多人出行也会带
上露营装备，这里提醒大家，打火机、火柴、点火
器以及镁棒这类点火器具，都属于民航严格管控
物品。

划重点：此类物品既不能随身携带，也无法
办理行李托运，出行前一定要拿出来。

另外，夏季高温易加速电池发热，存在安全
隐患，充电宝是只能随身携带的，严禁托运，且需
印有清晰的3C标识，额定能量不超过100瓦时。

端午临近，不少旅客会携带粽子出行。这里
提醒大家，带汤汁的粽子能托运；真空无汤汁的
包装粽子，可随身携带。

最后还有一点出行时间上的提示。夏季雷雨
天气容易造成航班延误与航线调整，而早间时段
很少出现强对流天气，大家可以优先选择早间航
班出行，准点率更高。

据央视新闻客户端

这种夏天手上超爱长的“小水泡”
到底怎么对付

每到这个季节，就有不少人手上长水疱，痒
得不得了。而且一旦挠破，里面还会流出一些不
明液体来……几乎年年都这样，甚至一年发作好
几次。这到底是怎么回事呢？

虽然说手上（有的是脚上）长疱，可以是汗
疱疹，但也可以是别的问题。

汗疱疹，也叫作出汗不良性湿疹，或者掌跖
急性湿疹，本质是一种湿疹。它好发于青年群
体，儿童或老年人少见。主要皮疹是水疱，位置
比较深，不容易破，消退后会有脱皮，可伴有发
红。最突出的症状是剧烈瘙痒，基本没有疼痛。
它反复发作，可以在数月或数年间频繁出现，部
位几乎仅限于手和脚，左右对称，常见于手掌、
手指侧面、手指背面和脚底前方。需要与手癣、
接触性皮炎等疾病区分。

很多人误以为汗疱疹是出汗导致的，其实不
然，“汗疱疹”这个名称并不准确。

出汗与它的关系较弱，真正的病因和诱因很
多，部分人甚至不明确。相关因素包括：本身有

特应性皮炎；接触某些过敏原，比如含镍的金属
制品；其他部位（如脚上）有真菌感染，引起自身
的免疫反应；确实有手足多汗的情况；吸烟、日
晒、情绪剧烈波动或精神压力大等。要找出具体
诱因，可以在生活中留意每次发作前的可疑因
素，或者找皮肤科医生协助判断。

汗疱疹的治疗并不复杂，外用糖皮质激素药
膏是最常见的方法，建议选择糠酸莫米松、卤米
松等效果较强的品种。瘙痒厉害时，可加用薄荷
脑软膏，必要时遵医嘱口服抗组胺药。反复发作
不好的人，不要自己硬撑，应及时复诊。

药物治疗之外，护理细节同样重要。洗手洗
脚后用温水或弱酸性洗手液，洗后擦干并充分
使用保湿产品。做家务需要接触化学物质时戴
上手套，长时间碰水前取下金属戒指、手表等饰
品。如果能确定或高度怀疑某些物品会诱发问
题，日常就应刻意避免。

若自己处理不了，记得及时求助皮肤科医生。
据科普中国微信公众号
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