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燕麦片是公认的健康食品，作为一种低糖、低脂、

高纤维的全谷物，近年来已成为备受关注的轻食界“新

宠”。面对货架上琳琅满目的燕麦片产品，您知道该如

何挑选，食用上又该注意些什么吗？四川省市场监管

局邀请食品安全专家为您解密。

据《中国消费者报》
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每周锻炼两次，哮喘少发作

英国东英吉利大学医学院的科研人员日

前发现，促进哮喘患者参与体育活动的干预措

施，可以显著改善他们的症状以及生活质量。

研究团队选取来自世界各地的25项独

立研究，涉及1849名哮喘患者，分析他们的

症状和生活质量是否因干预措施而改变。

分析结果显示，促进患者参加体育活动的干

预措施，在增加他们的体育活动量、减少久

坐时间、提高生活质量和减少哮喘症状方面

都有显著好处。发表在《健康心理学杂志》

上的这项研究成果建议，哮喘患者每周进行

2~3 次有氧锻炼和/或抗阻训练，每次持续

30~60分钟，以改善症状和提高生活质量。

据《生命时报》
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“轻食”新宠燕麦片
如何吃出健康

选购：四个要点要牢记
市面上的燕麦片产品种类繁多，四川省食品检验

研究院主管药师刘美提醒消费者选购时应结合自身需

求，并留意以下四点：

一是细心研究配料表。通过配料表中燕麦片的排

序位置或是含量标示了解产品的类型。燕麦片的排序

越靠前，表示添加量越高。标签上标注的配料种类越

少，说明燕麦片越“纯”。

二是关注营养成分表。消费者可以通过营养成

分表了解产品的营养组成。对于特殊人群，更要关

注产品的糖分、脂肪、钠、能量，以便根据自身需求科学

选购。

三是认真查看生产日期。购买大包装产品时，尽

量选择生产日期较新的，避免储存时间过长导致受潮、

氧化酸败，进而影响产品口感和质量。

四是注意看颜色、闻味道、看完整度。购买散装产

品时，发黑、发暗、有异味的燕麦片最好不要购买，散碎

不完整的燕麦片建议谨慎购买。

食用：特殊人群须留意
《中国居民膳食指南》建议，成年人每天需要摄入

50克~150克全谷物。相较于大米等谷物，燕麦富含膳

食纤维、蛋白质、维生素、矿物质等营养物质。每天用

30克~50克纯燕麦片替代一部分精白主食，可以让营

养更均衡，饮食更健康。四川省食品检验研究院主任

药师杜钢提醒，特殊人群食用燕麦片时注意以下几点：

老年人、“三高”人群以及减脂人群推荐选择纯燕

麦片。纯燕麦片属于低升糖指数食物，食用后血糖不

会快速升高；富含膳食纤维，不仅能润肠通便，还可降

低胆固醇；含可溶性膳食纤维β-葡聚糖，在肠胃中吸

水膨胀，易于产生饱腹感，有助于控制食量。

肠胃消化能力弱的人群建议选择煮食型燕麦片。

燕麦片中的膳食纤维不容易被消化吸收，老年人、肠胃

消化能力弱的人群，最好选择煮食型燕麦片，且一次不

宜食用过多，以避免胃肠道痉挛或胀气。

有快速补充能量需求的人可选择复合型燕麦片。

复合型燕麦片配料丰富、口味多元、食用方便，还能快

速供能，是早餐或午后能量补给的不错选择，但由于其

糖分及热量较高，不可贪吃。

麸质、乳制品以及坚果过敏人群建议谨慎食用燕

麦片。燕麦中含有麸质蛋白，麸质蛋白过敏人群建议

不要食用。

频繁手麻或是颈椎病

在日常生活中，有的人晨起手掌僵硬、

麻木，有的人半夜醒来手麻；有人长时间刷

视频手发麻，有人办公久了手也会发麻。

手麻是一个症状，不可掉以轻心，可能

是颈椎病在找你“麻”烦。颈椎长期劳损、骨

质增生，或腰椎间盘突出、脱出、韧带增厚

等，会致使颈椎脊髓、神经根或椎动脉受压，

出现一系列功能障碍的临床综合征。

根据累及组织和结构的不同，颈椎病可

分为多种类型，其中以神经根型最常见。

神经根型颈椎病的典型症状有患者颈

肩部疼痛、僵硬、触电感向上肢或手放射；颈

肩部、上肢、手麻或木；感觉过敏等；活动受

限，患肢沉重、力量减退及手指不灵活等。

如果出现以上任何一个症状，都需要警

惕起来，及时至医院就诊检查，不仅要进行

详细的体查，还要根据病情选择颈椎正侧位

X线平片、CT检查、磁共振（MRI）等影像检

查来明确病因。

颈椎病和其他疾病一样，都有着“由轻

到重”的发展规律，如果延误了治疗的最佳

时机，出现不可逆损伤时，即使最终进行手

术治疗，症状也可能终身难以消除。因此，

在疾病处于“轻症”状态时及时发现，及时到

医院就诊。 据《大河健康报》

护肺做好五件事
肺为“人之气本”，其既主呼吸之气，又主

一身之气。护肺要做好五件事：

摩鼻 将两手拇指外侧相互摩擦至有热

感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩30 次，然后

按摩迎香穴20次。对冷空气过敏的人容易出

现鼻塞、流涕，经常按摩鼻部可缓解症状。

摩喉 拇指与其他四指张开，虎口对住咽

喉。端坐或站立，仰头，颈部伸直，用手沿咽

喉部向下按摩，直到胸部，双手交替30次为一

遍，可连续做 2 至 3 遍。这种方法有利咽、止

咳、化痰的作用。

吐纳 临睡前或刚起床时，躺在床上做腹

式呼吸，缓慢地深吸气后再吐气，反复30次。

捶背 端坐，腰背挺直，双目微闭，两手握

成空拳，沿脊背捶打，从下向上，再从上到下，

如此一遍。先捶背中央，再捶左右两侧，如此

3 至 4 遍。捶背时暂停呼吸，同时叩齿 5 至 10

次，并缓缓吞咽津液数次。这个方法有助于

预防感冒。

常笑 笑能使人胸廓扩张、胸肌伸展、肺

活量增大，在笑中还会不自觉地进行深呼吸，

清理呼吸道。人在开怀大笑的时候，可以吸

入更多的氧气，呼出废气，加快血液循环，有

助于解除疲劳，恢复体力。 据《人民日报》

上夜班会影响尿酸水平
研究显示，作息不规律的人比作息规律

的人发生高尿酸血症/痛风的风险高1.6倍。

因为不规律的生活会扰乱人体生物钟节律，

导致内分泌和嘌呤代谢出现异常。所以，痛

风患者要注意多休息，保证晚11点前入睡。

如果必须上夜班，要做到上夜班期间少进

食，防止体重增加和尿酸升高；适量饮水，增

加尿酸的排泄；夜班结束后，尽量弥补缺失

的睡眠时间。 据《家庭医生报》

预防股骨头坏死从戒酒做起

股骨头坏死是一种常见的骨科难治性

疾病，是由多种原因影响股骨头血供，进而

导致股骨头骨质发生缺血坏死。主要表现

为臀部及大腿部疼痛、跛行等。预防股骨

头坏死，要注意加强保护髋部关节，远离激

素类药物，且一定要戒酒。酒中的乙醇入

血，可导致人体内的胰酶释放，导致脂肪坏

死、钙化，影响股骨头血运。大量喝酒的

人，会出现一过性血脂升高，造成凝血因子

发生改变，从而使血液处于高凝状态，进而

使股骨血管形成微小栓塞，最终造成股骨头

缺血坏死。据《大河健康报》

枇杷叶川贝瘦肉汤

材料：枇杷叶 15 克，川贝 9 克，瘦肉 200

克，盐少许。

做法：将枇杷叶洗净；上述材料放入锅

内，加水适量，开武火煮开后调为慢火煲半

小时，加入少许食盐即可。

功效：枇杷叶性凉微苦，入肺经，能泄降

肺热，止渴生津。川贝性寒味甘，可清热润

肺、化痰止咳。搭配瘦肉，倍增清燥润肺之

力，且调和枇杷叶的苦涩味道。此汤膳适合

干咳的人群饮用。 据《羊城晚报》
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