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“僵尸玉米”是谣言

近日，一条某博主爆料二道贩子卖“僵尸玉

米”的视频突然在网络上刷屏。他说大家买来

的玉米不仅刷了小甜水，还存在冻了许多年的

“僵尸玉米”。

博主口中的“僵尸玉米”指的就是真空玉米

和冷冻玉米，这种保质期超长的加工玉米现在

在各大商超都有售卖。这类加工玉米相较鲜食

玉米来说，不仅能让我们一年四季随时吃上玉

米，还能帮我们省去很多烹饪前的烦琐步骤，甚

至开袋即食。加工玉米之所以拥有超长保质期

是因为其在加工时采取了极速锁鲜和真空灭菌

等技术，其营养流失远低于大家的想象，真空包

装的加工玉米甚至比常温存放3天的新鲜玉米

更有营养。

所谓“僵尸玉米”只是营销号炮制的伪概念，大

家无须恐慌。正规厂家生产的不管是真空玉米，还

是冷冻玉米，都是经过标准化加工工艺才有的超长

保质期，与“僵尸化”毫无关联。 据人民网科普

“腰突”人群这样睡

腰椎间盘突出症（简称“腰突”）是引发腰腿

疼痛常见的病因，这种疼痛往往难以忍受，甚至

严重干扰到正常的睡眠。

对于腰椎间盘突出症人群来说，采取正确

的睡眠姿势很重要。正确的睡姿对于腰椎间盘

突出症恢复有很大的帮助，能够达到护腰、养腰

的功效。

仰卧位睡姿 仰卧时腰椎处于悬空状态，这

可能导致腰部肌肉和韧带紧张，因而加重腰椎

间盘的压力。因此，仰卧时可在膝盖下方垫一

个枕头，使膝盖保持屈曲状态，使腰部与床更好

地贴合在一起，以此减少腰部肌肉张力、减轻腰

椎间盘的压力，使腰椎得到更好放松。

侧卧位睡姿 侧卧时，在双膝之间夹一个薄

枕,使整个骨盆呈垂直状态，减轻脊柱旋转。

这样有助于保持腰椎的生理曲度,减少腰部的

压力。 据《上海大众卫生报》

每天洗头好吗?晚上洗还是早上洗?

只要洗头发方式正确，选择早上洗头还是

晚上洗头，都是可以的。

有的人可能听说过“早上洗头灭阳气”这种

说法，对早上洗头发有所顾虑，但这种说法可能

是说，用凉水洗头发，或者洗完头发后，没有做

好保暖，从而导致人体阳气受到影响。

我们早上刚刚醒来的时候，毛孔一般呈现

开泄状态，机体阳气也比较弱。如果此时用冷

水洗头发，可能会影响到肌表阳气，导致寒邪从

肌表入侵。

如果洗完头发后，没有注意保暖，毛孔开

泄，风邪趁虚而入，也有可能会导致机体产生毛

孔开泄失调的情况，进而怕风、怕冷，为肌表不

固、卫阳不足埋下伏笔。

还有人听说过“晚上洗头生湿气”这种说

法，这可能是说，晚上洗头发后，没有及时把头

发吹干，使得凉气入侵，导致身体出现湿气堆积

的情况。 均据CCTV生活圈

生酮饮食减肥法

生酮，即消耗脂肪产生能量同时产生酮体的过

程。生酮饮食是指极低碳水化合物、高脂肪和中量

蛋白质的饮食，通常碳水化合物为 5%～10%。生

酮减肥法的本质是身体消耗脂肪提供能量，以达到

减脂、减肥的目的。短期内，生酮饮食的确可以减

重，但是长期(超过 1～2 年)效果不显著。

生酮饮食可能给身体造成损害，如导致酸中毒、

增加肾脏负担等影响，而且一旦恢复正常饮食，很容

易体重反弹。

营养粉代餐减肥法

长期的营养粉代餐，里面营养素是不全面的。

很多人用了以后会出现营养素、矿物质和维生素的

缺乏，会导致贫血、肠道菌群紊乱，甚至还会诱发一

些健康问题。

“液断”减肥法

“液断”即液体断食法，是指每日只摄入液体，或

者加工前为液体的食物，一天不超过1200大卡，以

此达到减肥目的。医生提醒，减肥无捷径，“液断”是

一种极端节食的方法，可能引发胃炎、低血糖、脱发、

肝肾功能异常等健康问题，不建议尝试。

调整进餐顺序有助控血糖、减体重

多项研究证实，进餐顺序会影响餐后血糖。《中国

2型糖尿病膳食指南》中提到：糖尿病患者要调整进餐

顺序，养成先吃蔬菜、最后吃主食的习惯，按照蔬菜-肉

类-主食的顺序进餐，有利于短期和长期血糖控制。

调整进餐顺序的好处，除了控血糖之外，还能让

人瘦下来。先吃蔬菜，再吃蛋白质，最后吃主食，这

样的饮食顺序可以更好实现热量最小化，饱腹感最

大化。

蔬菜：建议做熟的蔬菜每餐吃够1～2拳头，并且

要多选深色蔬菜，比如深绿色的油菜、小白菜、西兰

花；橙黄色的胡萝卜、南瓜、黄彩椒；红色的西红柿、红

彩椒；紫色的紫甘蓝、紫生菜、紫苋菜、紫圆葱等。

蛋白质食物：吃够约 1拳头即可，建议选豆制

品、鱼虾、禽肉类，少选猪牛羊等红肉类。过多摄入

红肉，会增加患2型糖尿病以及肥胖风险，另外，尽

量不吃脂肪较高的肥肉。烹调方式上，少选红烧、油

炸、腌制，多选蒸煮炖，清淡饮食。

主食：一般人群每餐吃1～2碗米饭就足够了，

尽量吃得杂一些，不要只吃精米白面。比如燕麦饭、

荞麦饭、藜麦饭、青稞饭、鹰嘴豆饭、红豆饭、蒸红薯、

蒸土豆、煮玉米等，都是不错的选择。

减肥还有这些小窍门

睡觉：经常熬夜、睡眠不足、作息无规律，可引起

内分泌紊乱，脂肪代谢异常，导致“过劳肥”，肥胖患

者应按昼夜生物节律，保证每日7小时左右的睡眠

时间。

运动：身体活动不足或缺乏、久坐的静态生活方

式是肥胖发生的重要原因，肥胖患者减重的运动原

则是中低强度有氧运动为主，抗阻运动为辅。

少坐：每天静坐和被动“视屏”时间要控制在

2～4个小时以内，长期静坐或伏案工作者，每小时

要起来活动3～5分钟。 据中国新闻网

肥肉不是只有表现上看起来白花花的这一种

类型，有些看着很瘦的肉，脂肪含量也很高，日常饮

食中应警惕下面这些“隐形肥肉”。

猪排骨 猪排骨（即猪肋条肉）是猪的肋骨部

位，鲜嫩多汁，常用于烧烤和炖煮。排骨只是看着

瘦，其实脂肪都隐藏在骨棒四周，并深入肌肉纹理，

每 100 克猪肋条肉中约含有 59 克脂肪，热量高达

568千卡，相当于3碗白米饭，相比之下，同等重量

的鸡胸肉仅含2~3克脂肪，热量约为128千卡。

猪颈肉 猪的颈部肉质柔嫩，适合烤制或炒

菜。猪颈肉的脂肪和瘦肉交织在一起，没有明显的

界限，看起来不肥，但其脂肪含量并不低，最高可达

60.5 克/100 克，比猪里脊肉（约为 7.9 克/100 克）高

出3~7倍，热量约为577千卡/100克。

牛腩 牛腩其取自牛的胸部，鲜嫩软糯，适合炖

煮。每100克牛腩中含有29.3克脂肪，是精瘦牛肉

（约为 2.5 克/100 克）的11倍还多，热量约为332千

卡/100克。牛腩富含铁和锌，但脂肪含量较高。

护心肉 护心肉其位于猪心脏周围，肉质鲜

嫩，常用于烧烤和炒菜。护心肉表面覆盖的筋膜

使它看起来比较瘦，实际上脂肪含量也有 20 克/

100 克，热量约为 280 千卡/100 克。虽然护心肉

富含 B族维生素，但过量食用可能会增加心血管

疾病的风险。

腊肉 腊肉是经过腌制和风干处理的猪肉，常

用于炒菜、煲汤等。经过加工后，其肥肉部分呈透

明或半透明状。每 100 克腊肉含有 48.8 克脂肪，

热量约为 498 千卡。摄入过多可能导致高血压等

疾病。

烤鸭 烤制过程中，鸭肉的水分大量蒸发，导致

肉质收缩，使其纹理更清晰，减少了脂肪的松散、油

腻感。每 100 克烤鸭中含有 35.7 克脂肪，热量为

379千卡，相当于2碗白米饭。建议吃的时候去除

部分外皮，以减少脂肪摄入。

午餐肉 午餐肉在制作过程中会添加淀粉和

水，以增加嫩度和多汁感，但也会掩盖部分脂肪，使

其看起来不肥腻。实际上，平均每100克午餐肉含

30.1克脂肪，热量约为320千卡。午餐肉属于加工

肉，有致癌风险，应少吃或不吃，如果实在想吃，要

控制摄入量，每次最多100克。

广式香肠 这是一种由猪肉和各种调味料制成

的食品，常作为配菜使用。平均每100克广式香肠

中含有 48.3 克脂肪，热量高达 584 千卡。广式香

肠含有较多的钠，长期大量食用可能对心血管健康

造成不利影响。

建议大家在日常饮食中，优先考虑鱼、虾、鸡等

低脂肉类，减少“隐形肥肉”的摄入频率。

据《 辽宁老年报》

“隐形肥肉”深藏不露

日前，国家卫生健康委召开新闻发布会，针对有关“液断”、

“生酮”饮食、代餐等减肥方法是否科学的问题，北京医院主任医师潘

琦表示，以下三种网络流行的减肥方法存在不少健康隐患：第一，不推

荐生酮饮食减肥法；第二，营养粉代餐减肥法也不推荐，因为营养素不

全面；第三，不推荐“液断”减肥法，原因是“液断”是一个极端饮食模式，长

期使用这类的减肥方法，胃肠道功能会出现失衡，而且营养素也会明显处于缺失状态。
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