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体彩排列3（26255期）

中奖号码：7 6 4
投注方式 本地中奖注数 每注奖金
直选 917 注 1040元
组选3 0 注 346元
组选6 5181 注 173元

体彩排列5（26255期）

中奖号码：7 6 4 2 5
奖级 中奖注数 每注奖金
一等奖 69注 100000元

体彩7位数（26147期）
中奖号码：1 8 2 7 1 1 7
奖等 本地中奖注数 每注奖额
特等奖 0注 0元

体彩7星彩（26110期）
中奖号码：6 2 5 9 6 9 + 13
奖等 中奖注数 每注奖额
一等奖 0注 0元

天天出彩

白砂糖比果葡糖浆更
健康吗？

浙江省中山医院内分泌科留
菁菁副主任医师表示，白砂糖的主
要成分是蔗糖，进入人体后，会在
肠道里迅速分解成葡萄糖和果糖，
再被人体吸收。果葡糖浆通常由
玉米淀粉加工制成，本身就是葡萄
糖和果糖的混合物。因此，从最终
被人体吸收的糖类成分来看，两者
其实非常接近。

确实有一些研究发现，长期大
量摄入果糖，可能会影响人体对钙
的利用。动物实验也提示，果糖吃
得过多，可能会影响维生素D发挥
作用，从而降低肠道吸收钙的能
力。

但大家也不用过度担心，因为
目前这方面的研究主要来自动物
实验，人体研究还很少。现有证据
并不能说明，日常喝一点含果葡糖
浆的饮料，就会导致钙吸收不了。
所以，“果葡糖浆会阻断钙吸收”是
一种被夸大的说法。

所以，我们在选择饮料时，不
必只盯着“果葡糖浆”这几个字，更
应该看营养成分表中的碳水化合
物或糖含量，同时还要注意一整瓶
饮料的容量。因为有些饮料每100
毫升含糖量看起来不高，但一整瓶
喝下去，摄入的糖仍然可能超标。

无论使用的是白砂糖还是果
葡糖浆，长期过量摄入都可能增加
肥胖、脂肪肝、甘油三酯升高、2型
糖尿病以及龋齿的风险。因此，控
制添加糖的总量、少喝含糖饮料、
多喝白水，才是更科学的选择。

生活中如何控糖？
少吃高糖甜食：大部分糖果、

蛋糕、饼干等含糖量很高，应尽量
少吃。儿童青少年更应控制甜食
摄入。

家庭烹饪少放糖：做菜时少做

糖醋、红烧等加糖较多的菜式。做
菜时加糖不仅会增加糖摄入，还会
掩盖咸味，间接导致盐摄入过多。

少喝或不喝含糖饮料：奶茶、
碳酸饮料等是添加糖的主要来源，
糖含量占 8%~11%。日常补水优
先选择白开水、淡茶水。

读懂食品标签识别隐形糖：购
买食物时要学会看配料表，蔗糖、
果糖、蜂蜜、玉米糖浆都属于糖类，
配料表排名越靠前，表明含量越
高，应尽量选购含糖量低的食物。

控制代糖摄入：日常应降低对
甜味的依赖，饮水优选白开水、淡
茶水，切忌把无糖饮料当水喝。

“无糖”并不等于“绝
对零糖”

根据国家标准，每100克固体
或100毫升液体食品中，含糖量≤
0.5克即可声称为“无糖”。这里的

“糖”主要指葡萄糖、蔗糖等单糖、
双糖。

为了在不添加糖的情况下依
然保持食物的甜味，无糖食品中通

常都添加了甜味剂，即“代糖”。

长期大量摄入代糖对
健康有哪些影响？

目前临床研究已经证实，长期
大量摄入代糖，会增加糖尿病等代
谢疾病的患病风险。

大部分代糖在体内基本不参
与人体代谢，也不被肠道吸收。当
部分代糖进入肠道后，可能会在一
定程度上抑制肠道内的有益菌，造
成肠道菌群失衡，间接增加其他疾
病发生的风险。

代糖中的甜味可刺激人体饱
腹中枢，导致食欲增加，但机体并
没有得到热量供给。在这种情况
下，很多人会在不知不觉中代偿性
食用更多食物，导致总体热量摄入
增多，增加肥胖风险。

每天添加糖摄入不超过 50
克，最好控制在 25克以下。这里
管控的是添加糖，也就是加工、烹
饪时人为加入的蔗糖、果糖、果葡
糖浆等，不包含食物本身天然含有
的糖分。

现代快报讯（通讯员 海霞 记
者 顾潇）随着天气转冷，一些呼吸
道病原体开始活跃起来。近日，扬
州多家医院肺炎支原体感染患儿
骤然增多，泰州9岁女孩琳琳因此
引发严重且少见的塑型性支气管
炎，辗转到扬州市妇女儿童医院求
医。医生从其肺部抽出了类似“人
参根须”状的固态痰栓，孩子的症
状这才明显好转。

9月21日，记者在扬州市妇女
儿童医院的内镜检查室看到，医
生正通过支气管镜为琳琳做出院
前的检查。原来一周前琳琳突发
高烧，在当地医院治疗三天后高
烧不退并发严重肺炎，随即转到
扬州治疗。扬州市妇女儿童医院

儿科副主任张利兵称：“入院以后
拍了胸片和肺部影像，提示是右
肺下叶的实变，伴随着支气管的
截断和狭窄，判定她的支气管是
不通畅的。”

医生采用支气管镜探入琳琳
肺部检查，发现她的右肺支气管里
有一大段接近固态的痰栓！张利
兵称：“病原本身对支气管黏膜的
损伤，导致支气管黏膜的坏死、脱
落，同时再加上气道高分泌黏液，
还有细胞因子混杂在一起，完全堵
塞在支气管里面，就像浇筑一样，
形成痰栓。”

据张利兵介绍，这些痰栓实际
上是塑型性支气管炎的塑型分泌
物，通常会导致患者反复发热、咳

嗽并伴有呼吸困难，常规药物治疗
难以奏效。医生当即使用支气管
镜将这些痰栓吸出来，发现其外形
竟和人参根须类似。

张利兵告诉记者：“如果不去
积极干预，这段支气管有可能出现
闭塞、坏死，肺功能可能丧失，留下
所谓的后遗症。”

医生检测发现，此次患儿感染
发病的元凶是肺炎支原体，清除塑
型病灶后，琳琳高烧和呼吸不畅的
情况迅速好转，再经过针对性治疗
后病情已趋于平稳。专家提醒，随
着天气转冷，各种呼吸道病原体开
始活跃，市民尤其是儿童要注意加
强锻炼，在人多聚集场所需要做好
戴口罩等基本防护。

减重≠减肌，肌肉流
失风险大

“体重掉了5斤，怎么爬两层
楼都喘？”“瘦了，却感觉胳膊和
腿更没劲儿了！”……如果你在减
重路上遇到过这种情况，可能不
只是“没适应”，而是肌肉在悄悄

“溜走”。
别觉得肌肉流失只是“力气

小了”，它的影响可不小：走路、
爬楼没力气，容易累；代谢变

“懒”，吃一点就容易胖回去；血
糖调节变差，炎症风险升高；长
期下来，还可能影响免疫力和整
体健康。

肌肉是我们身体的“代谢发
动机”“免疫小卫士”。真正成功
的减重，应该是“减脂肪、保肌
肉”，既瘦得好看，更要瘦得有劲
儿、代谢稳。

肌肉有代谢节律，营
养供给要跟上

肌肉代谢具有“时效性”，因
此，保护肌肉不仅需要足够的营
养，还要让三餐营养供给契合肌
肉代谢规律。

从营养学角度看，肌少症的
核心诱因是肌肉代谢所需的关键
营养供应不足、配比失衡或吸收
利用障碍。关键营养并非只有蛋
白质，而是能精准激活肌蛋白合
成通路、抑制分解通路的营养素
组合。

其中，肌蛋白合成的原料是
氨基酸，尤其是必需氨基酸，人
体自身无法合成，需要从食物中
获取，主要来自鸡蛋、奶制品、水
产品、禽肉、瘦肉、豆制品等。

必需氨基酸中，亮氨酸是启
动肌蛋白合成的“关键开关”，主
要来自鸡胸肉、牛肉、猪肉、鸡
蛋、鲈鱼、金枪鱼、虾等。

此外，维生素D通过调控钙
磷代谢，影响肌钙蛋白与肌动蛋
白的结合，缺乏会导致肌蛋白合
成效率降低、肌肉力量下降。钙
主要来自奶制品、豆制品和绿叶
菜，维生素D来自日晒后皮肤合
成、深海鱼、动物肝脏。肌蛋白
合成在进食后 1~3 小时达到峰
值，随后逐渐下降，因此三餐均

匀摄入蛋白质，比集中在一餐摄
入更有助于长肌肉。

掌握这个“黄金法
则”，帮你三餐都护肌

1.早餐：补足亮氨酸，激活合
成通路

夜间肌肉处于“分解大于合
成”状态，早餐需快速补充必需
的氨基酸，尤其是亮氨酸，用以
激活肌蛋白合成通路，避免机体
过度消耗蛋白质供能。

推荐：水煮蛋、牛奶、全麦面
包、清炒芥菜。

解析：鸡蛋的卵白蛋白与牛
奶的乳清蛋白形成“快速吸收+
持续供能”组合，缓解夜间肌肉
分解；全麦面包缓慢释放能量，
确保晨间能量供应稳定，防止机
体“挪用”蛋白质供能；芥菜的维
生素K与牛奶中的钙协同巩固骨
骼健康，类黄酮辅助抗炎抗氧
化，助力维持肌肉合成状态。芥
菜可以换成小油菜、菠菜等绿叶
菜，全麦面包可以用燕麦粥等代
替。

2.午餐：供应足量营养，维持
合成高峰

午间是全天肌肉合成的高峰
时段，需补充“优质蛋白+复杂碳
水+协同营养素”，为肌肉合成提
供充足底物，优化营养吸收效
率。

推荐：杂粮饭、白菜炖豆腐、
炒花菜、牛肉冬瓜汤。

解析：瘦牛肉的必需氨基酸
组成与肌肉高度匹配，其含有的
血红素铁可预防贫血（贫血会导
致肌肉供氧不足，影响代谢效
率）；豆腐的植物蛋白与牛肉的
动物蛋白形成氨基酸互补，进一
步提升蛋白质利用率；杂粮饭中
的复杂碳水化合物持续供能，避
免血糖波动干扰肌肉合成。牛肉
可以换成瘦猪肉、羊肉等，豆腐
可以换成豆干、豆腐丝等豆制
品。

3.晚餐：温和补充，支持夜间
修复

晚餐需控制总热量，但蛋白
质的量需满足夜间肌肉修复需
求，同时减少精制碳水化合物。

推荐：玉米面馒头、青椒炒鸡
胸肉、白灼西蓝花、山药菌菇汤。

解析：鸡胸肉的优质蛋白与
菌菇的植物蛋白搭配，形成持续
数小时的氨基酸流，温和支持夜
间肌肉修复；山药富含抗性淀
粉，能避免血糖波动干扰肌肉修
复进程，还能作为益生元滋养肠
道菌群，改善整体代谢环境；青
椒、西蓝花中的维生素C辅助营
养吸收，适配夜间修复的需求。
鸡胸肉可换成三文鱼、虾等，山
药可换成红薯、土豆等薯类。

无糖不等于零糖，生活中如何控糖？
9月 21日，话题“把配料

表中的白砂糖还给我们”登
上热搜，引发热议。有消费
者发现，现在大量饮料、调味
品的配料表里，白砂糖被换
成了果葡糖浆，引发网友对
于食品安全与健康的担忧。

来源：中国青年报

天气转凉，呼吸道病原体开始活跃

9岁女孩肺里长出“人参根须”

减肥减出“虚弱感”？

这个“黄金法则”帮你减重不减肌

控热量、减碳水……我
的体重降下来了，可总感觉
身体越来越虚，这究竟是怎
么回事儿？

来源：人民日报微信公众号
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