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为什么面对美食，很多人会吃到撑？ 德国
研究人员日前发现，这不能怪他们太贪吃，而
是跟大脑机制有关。 享用美食过程中，大脑会
在食物入口和入胃时两次分泌多巴胺， 这种
机制可能增加人们对美食的渴望， 并延迟大
脑发出吃饱的信号。

多巴胺是一种神经递质， 传递兴奋和愉
悦的信息，是大脑“奖赏效应”的关键组成部
分。

通过正电子发射断层扫描技术， 德国马
克斯·普朗克新陈代谢研究所的研究人员不
但发现了进食过程中两次多巴胺分泌高峰，
还找到了大脑中与这两次多巴胺分泌相关的

特定区域： 第一次分泌发生在与奖赏和感觉
感知相关的区域， 食物进入消化道后的第二
次分泌则发生在与更高级认知功能相关的区

域。
研究中，12名健康志愿者分别食用了美

味的奶昔和无味的溶液。 研究人员扫描他们
的脑电波发现， 志愿者对奶昔的渴望程度与
吃到奶昔时大脑特定区域第一次多巴胺的分

泌量成正比， 并且志愿者对奶昔渴望程度越
高，第二次多巴胺分泌的时间就来得越晚。

“一方面，第一次多巴胺分泌能反映我们
主观上对食物的渴望；另一方面，我们的渴望
会压制肠胃诱导的第二次多巴胺分泌。 ”论文
共同第一作者、马克斯·普朗克新陈代谢研究
所的海科·巴克斯说。

研究人员认为， 肠胃诱导的第二次多巴
胺分泌会发出吃饱的信号， 而延迟分泌则会
使人们过量饮食， 到第二次分泌发生时人们
已经吃撑了。 据新华社

保健品与人们的健康息息相关，各
国政府也都高度重视对保健品宣传的监

管。从全球范围看，欧盟对保健品监管较
为严格。让我们看看，欧盟是如何管理保
健品宣传的。

在欧盟， 保健品的正式名字是膳食
补充剂。 欧盟食品安全局明确表示：“膳
食补充剂作为食品接受监管。”保健品是
食品， 不是药， 所以绝不能称有治病效
果。 这是中西方在保健品宣传中都必须
遵守的一条铁律。

欧盟规定， 食品宣传分营养声明和
健康声明两个部分。 怎么使用它们有明
确的规定，十分严谨。

营养声明是指说明食品中含某种营

养成分，例如“低脂肪”“富含钙”等。健康
声明是指对食物与健康之间关系的声

明， 比如 “补钙有助于儿童骨骼生长发

育”。
营养宣传是不能涉及健康效果的，

目的是防止不法厂商玩文字游戏， 误导
消费者。 举例而言，“食品甲因为富含钙
而有助于儿童骨骼生长发育”，这么一句
简单的宣传语， 就不符合欧盟的食品标
签规定。 可以说，“食品甲富含钙”“补钙
有助于儿童骨骼生长发育”，而不能直接
说“食品甲有助于儿童骨骼生长发育”。

在欧盟，任何类似“补钙有助于儿童
骨骼生长发育”的健康声明，都必须由欧
盟委员会经过专门程序批准后方可使

用， 其中一个关键环节就是要通过欧盟
食品安全局的科学评估。

比如， 针对纤维对人体健康的作
用，欧盟食品安全局撰写了一篇 23页的
科学意见文章，参考了 41篇学术论文后
得出结论， 无法证实纤维有助于降低人

体脂肪吸收、纤维有助于排便等说法。
值得一提的是， 欧盟委员会官方网

站上， 有专门的清单列出了获批使用的
营养声明和健康声明用语， 同时也列出
了被否决的声明使用方式。 无论是被批
准还是被否决， 官方网站都附上了欧盟
食品安全局的科学意见链接， 以便公众
查询。所以，公开透明是欧盟管理保健品
宣传的一大特点。

欧盟禁止使用过于模糊的营养或保

健效果宣传。 欧盟委员会曾在新闻稿里
指出， 从酸奶到巧克力， 从饮料到鲜奶
酪，无数产品都声称它们有“净化肌体”
“留住青春”“延缓老化”等功效。 这些宣
传 “概念模糊、 没有意义且不可验证”。
“在健康这个重要话题上，注意避免使用
不正确引导消费者的说法至关重要。 ”

据新华社

火锅、 烤肉……辞旧迎
新之际， 不少市民进入了聚
会模式， 将各种辛辣刺激食
物列入菜单， 甚至还加入多
场豪饮。专家提醒，过度摄入
辛辣刺激食物， 容易诱发急
性肛肠类疾病。

临近年关， 成都市民徐
先生约上几个好友聚会。 暴
饮暴食后， 徐先生发现自己
排便困难， 不仅疼痛还伴有
鲜血，赶紧到医院求助。经诊
断，他是患上了痔疮，并且有
肛周皲裂的问题。

成都市第三人民医院肛

肠科副主任医师刘青说，迎
新饭局扎堆， 肛肠科患者收
诊时常出现小高峰， 不少患

者是被频繁摄入的辛辣刺激

食物所伤。
刘青说，打破日常饮食习

惯的聚会，容易导致消化系统
功能紊乱， 引起便秘或腹泻，
诱发或加重痔疮等疾病。 另
外，摄入过多辛辣刺激食物或
大量饮酒，易刺激肛周血管扩
张或破裂。尤其本身已有肛肠
问题的患者，更容易在食用辛
辣刺激食物后引起疾病复发。

刘青提醒， 聚会期间建
议勿重复选择重口味食物种

类，比如不要天天吃火锅、羊
肉汤锅等， 并且在辣度选择
上要有所节制， 尤其是体质
火旺的人群、 肛肠疾病患者
更要注意。 据新华社

专家提醒肠胃伤不起

面对美食
人们为什么会吃到撑

欧盟如何管理保健品宣传

青光眼是一种严重威胁

人类视觉健康的眼病， 在不
可逆的失明原因中位居第

一。 青光眼患者以中老年人
居多。 在 40岁以上人群中，
每 20人中就有 1人患有此

病， 其中 80%为开角型青光
眼。最近，日本旭川医科大学
的一项新研究表明， 吃肉频
率低的女性患上青光眼的风

险会升高。
研究人员对日本北海道

1700名 40岁以上的参试者

进行眼底照相检查， 将检测
出的开角型青光眼患者和非

青光眼患者的年龄和健康数

据进行比较。同时，研究人员
还调查了参试者的运动、饮

食、吸烟、喝酒等生活习惯，
并进行统计学处理。 结果表
明， 开角型青光眼女性患者
和非青光眼患者女性相比，
吃肉的频率明显降低， 前者
几乎不吃肉， 后者每周平均
吃肉 2.7次。

研究人员表示，以往认
为，年龄、高眼压、近视等都
是患青光眼的风险因素，但
对生活习惯因素导致的青光

眼发病情况尚不明了。 在亚
洲， 患者患有开角型青光眼
但眼压并不高的比例很大，
这可能是受到饮食习惯的影

响。 专家建议，女性每周吃 1
至 2次肉， 将会对开角型青
光眼起到预防作用。 宁菁菁

南瓜子又名白瓜子，是
一种常见的种子类坚果，营
养丰富，还有很高的食疗价
值。 每天吃一把南瓜子，对
健康有多种好处。

预防牙龈萎缩。 人上了
年纪，牙龈容易萎缩，这与牙
龈中磷的流失有关。 中国注
册营养师于仁文说，南瓜子
富含磷和维生素 E等对牙

龈健康有益的营养成分，常
吃可预防和改善牙龈萎缩。

降低胆固醇，保护心脑
血管。 南瓜子中的不饱和脂
肪酸和植物甾醇有降低胆固

醇的作用；维生素 E能减少
脂质氧化，避免胆固醇附着
于血管上， 使血液畅通；泛
酸、烟酸能帮助脂质代谢，促
进血液循环，降低低密度胆
固醇和甘油三酯含量。

降血压，稳定情绪。 南
瓜子富含泛酸 、 烟酸 、 钾

元素 ， 可缓解心绞痛 ， 辅
助降低血压 。 此外 ， 南瓜
子所含的维生素 B1和维生

素 E具有稳定情绪 、 缓解
失眠症状的效果 。 研究发
现 ， 吃南瓜子有助于对抗
压力和消除低落情绪。

南瓜子虽好，但不宜过
量食用， 每天一小把为宜。
因其脂肪含量较高，胃肠不
好、容易胀气的人食用过多
会引起消化不良、腹部闷胀
等。 需要提醒，虽有研究发
现南瓜子有一定的降血糖作

用，但仍不建议糖尿病患者
大量食用，因其脂肪含量高，
食用过量会增加热量和脂肪

摄入，不利于血糖和血脂的
控制。

专家提醒，购买南瓜子
时最好选择未剥壳的原味南

瓜子。
仁文

吃肉少的女性
患青光眼风险高

每天吃南瓜子
护牙又护脑

武汉一名患者髋部疼痛

不去医院就诊， 而是看广告
自行购药服用 ，2年过去不
但疼痛没止住， 还拖得股骨
头消失不见了。专家提醒，关
节疼痛盲目吃药不仅面临无

效风险，还会拖延病情，延误
治疗。

今年 70岁的彭婆婆家

住汉阳 ，1周前因髋部疼痛
剧烈、无法独自走路，被送往
武汉市第一医院骨科住院治

疗。管床医生张麟检查发现，
彭婆婆的左腿相较右腿短 3

厘米， 左侧股骨头已完全消
失不见。

医生询问得知， 彭婆婆
2年前左侧髋部出现轻度疼

痛、走路受限症状，当时看到
一种广告药物正是针对这些

症状，便自行购买服用。服用

不久，彭婆婆感觉疼痛减轻，
但一段时间后疼痛又加剧，
她自以为是药量不够就加量

服用， 谁知后来竟痛得走不
了路。 彭婆婆最终被确诊为
左侧股骨头无菌性坏死，髋
臼缺损， 接受左侧髋关节置
换术。

张麟说， 多种因素可造
成关节疼痛， 需医生检查判
断后制订治疗方案， 患者切
不可自行服用药物。 股骨头
坏死一、 二期时可保守治疗
如吃药、进行功能锻炼，三、
四期再行保守治疗效果往往

较差， 多需通过关节置换等
手术去除疼痛， 久拖不仅会
导致腿变短、 走路困难等症
状， 还会导致后期手术难度
增大、风险增加、效果变差等
严重后果。 据新华社

关节疼痛别盲目用药

医生提醒

这波流感啥情况

北京的彭女士近日出现高烧 、 呕吐
等疑似流感症状 ， 随即去一家三级甲等
医院发热门诊就诊 。 “挂号 、 缴费和抽
血的地方都在排长队 ， 输液的人也特别
多。” 彭女士说， 单位也有不少同事相继
中招儿。

记者调查发现， 近期儿童医院急诊科
也人满为患。 北京的石女士告诉记者， 前
一段时间， 读初一的女儿班里不少同学得
了流感， 于是全班停课 4天， 后来， 其他
班级也出现类似情况， 学校不得不取消了
新年联欢会。

去年入冬以来至今， 流感在全国大范
围流行。 看上去来势汹汹， 这波流感到底
是什么情况？

“流感病毒有甲、 乙、 丙、 丁四种类
型。 在人群里能持续传播并引起季节性流
感的主要是甲型、 乙型这两种。” 中国疾
病预防控制中心传染病预防控制处研究员

李中杰近日在国家卫生健康委员会新闻发

布会上说， 从全国流感监测网络的监测结

果来看， 目前主要流行的是甲型H1N1病
毒， 甲型流感占 90%以上， 没有发现影响
今年流感流行的抗原性等方面的变化。

广东省中医院大呼吸与危重症医学科

主任林琳表示， 持续高烧不退是本次流感
的特点， 常伴有咳嗽、 咽痛、 周身疼痛、
打喷嚏、 流涕等症状。

国家卫生健康委疾病预防控制局副局

长雷正龙介绍， 最新监测数据显示， 目前
我国已进入流感活动高峰期， 南方省份升
高趋势趋缓， 北方省份处于平台期。

“根据专家综合分析， 我国2018—2019
年流感流行季流感活动水平将低于上一流

行季水平。” 雷正龙说， 随着学校和托幼
机构放寒假 ， 流感聚集性疫情呈下降趋
势。

流感真的很可怕吗

流感曾经并不怎么引人注意。 2017—2018
年冬春季节， 乙型流感狠狠地 “刷了一波
存在感”， 给人们留下深刻印象； 而网络
刷屏文章 《流感下的北京中年》 更让一些
人对流感产生了恐惧心理。

流感真有这么可怕吗 ？ 疾控专家介
绍， 季节性流感在人群中是常见病， 是人
群普遍易感的疾病。 人患流感后能产生获
得性免疫， 但流感病毒很快会发生抗原性
变异从而逃逸宿主免疫。 因此， 人的一生
可能会多次感染相同和 （或） 不同型别的
流感病毒。

全国流行性感冒医疗救治专家组专

家、 北京市中医院院长刘清泉说， 由于流
感具有较强的传染性， 且流感病毒易变，
因此， 不同季节、 不同年份会出现不同的
流感病毒。

冬春季是流感等传染病的高发季节。
雷正龙说， 流感作为冬春季常见的呼吸道
传染病， 每个冬春季都会出现流行高峰，
只是流行的时间长短、 峰值有所不同。

专家介绍， 一般人群患流感后， 无并
发症者多于发病三四天后体温逐渐恢复正

常， 症状好转， 但咳嗽、 体力恢复常需 1
至 2周。 有重症高危因素的人群感染流感
后容易出现并发症 ， 严重时可能危及生
命。 5岁以下尤其是 2岁以下儿童， 65岁
以上老人及有慢性呼吸系统 、 慢性糖尿
病、 心血管系统等慢性病患者， 出现并发
症的风险较高， 要特别注意预防流感。

为何最近身边不少人中招儿？ 专家表
示， 冬天天气寒冷， 人体对病毒的抵抗力
减弱， 加之人们多半时间在室内活动， 窗
户常常关闭， 导致空气不流通， 病毒更易
传播。

“从中医角度看， 今年北京地区降雨
降雪很少 ， 天干物燥 ， 更易形成体内燥
热， 从而更容易感受风寒之邪。” 航天中
心医院中医科副主任张昶告诉记者， 北方
冬季虽然室外严寒， 但室内温度高， 加之
饮食高热量、 体育活动少， 体内容易形成
蕴热。 “外有风寒、 内有燥热， 就形成了
‘寒包火’ 的病态。”

据国家卫生健康委医政医管局副局长

郭燕红介绍， 为帮助医务人员和公众正确

应对流感 ， 2018年 ， 国家卫生健康委 、
国家中医药管理局、 中国疾控中心等部门
先后印发了流感防控、 诊疗、 病例暴发疫
情处置、 流感疫苗预防接种技术等方面的
文件 ， 并成立了国家流感医疗救治专家
组， 加强技术指导、 专业培训， 对发病情
况进行跟踪监测分析， 及时研判。

错误防治没效果

掌握正确的防治知识 ， 就能让流感
“退避三舍”， 即使不幸中招儿也能从容应
对。 但记者发现， 尽管经历了上一年流感
的 “洗礼”， 人们在预防中仍然对次不重
视， 让病毒有机可乘。

在地铁等人员密集的公共场所， 大多
数人没有戴口罩； 家人在接触流感患者使
用过的物品后不洗手； 老人、 婴幼儿等高
危人群不愿接种流感疫苗……

“应为流感患者佩戴口罩， 并尽量减
少与孩子的接触。” 张昶说， 照顾流感患
者时， 也要戴口罩、 勤洗手， 还应尽量多
开窗通风， 以降低室内细菌密度和减少空
气中的病毒尘滴。

对于疫苗认识误区， 张昶表示， 接种
流感疫苗是目前最有效的预防流感的方

法。 疫苗应在流感流行季节前 1至 2个月
注射， 其保护作用一般只维持 6至 12个
月， 所以每年都需要注射。

中医专家认为， 除了一些常见方法，
佩戴中药制作的防疫香囊也能够起到预防

流感的作用。 此外， 中药足浴、 熏蒸、 推
拿等外治手段也能够增强体质。

对于流感的治疗， 许多人也没能正确
对待。 专家表示， 早期治疗和科学规范治
疗是关键， 切忌滥用抗生素和输液治疗。

“一旦出现流感样症状或确诊流感 ，
不鼓励带病上班， 一定要做好隔离， 如果
病情加重还要及时就医。” 李中杰特意强
调， 这是对自己和他人健康很好的保护。

据新华社

这波流感这么猛 到底该如何与之过招

入冬至今 ，流
感在全国大范围流

行。 上一年的流行
仍让许多人心有余

悸。 近日，“流感”再
度成为街头巷尾热

议的话题。
这一季流感流

行情况如何？ 有没
有 想 象 中 那 么 可

怕？ 流感防治有哪
些误区？ 记者为你
一一解析。

临近年关 饭局扎堆

1 月 29 日，国家游泳队运动员刘湘（左一）在制作烤鸭卷饼，准备品尝烤鸭。
为备战东京奥运会，国家各运动队 400 多名运动员和教练员将在春节期间留守北京继续训练。为了能让他们好好

过年，来自全聚德和平门店的 11 名大厨和 4 名服务师来到国家体育总局训练局，用北京传统美食———烤鸭为大家献

上一顿精美的新春大餐。
新华社发


