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不单是果蔬干这一种零食，许
多商家宣传“低负担放心吃”的小
零食，背后都藏着“热量陷阱”。

坚果麦片：“健康外衣”下藏着
高热量

虽然坚果麦片的营养价值相
对较高，含有丰富的维生素、膳食
纤维、蛋白质等营养成分，但坚果

的油脂含量高、能量不容小觑。建
议每日坚果摄入量控制在约10—
20克。

0蔗糖≠0糖！不要被标签骗了
面对市面标榜“0蔗糖、0脂肪”

的饮料零食，千万不可盲目选择。
蔗糖仅是糖类的一种，很多零食虽
然没有添加蔗糖，但为了保证口味，

往往会加入甜味剂或是代糖，最终
的糖分摄入量并没有很低。

高蛋白零食的“成分迷雾”
一些主打“高蛋白”的零食，为

了让口感更好，往往会添加大量的
盐和油。过多的盐分摄入会增加
身体的负担，而过量的油脂则会让
热量飙升。

果蔬干竟是“热量刺客”？
不要再被“健康零食”背刺了

近年来，果蔬干因其酥脆口感和“健康不胖”的宣传悄然走红，成为众多“减肥族”的健康零食首
选。然而，这类零食其实暗藏能量陷阱，可能会悄悄阻碍你的减肥计划。

想要避开“健康零食”中
的陷阱，不要盲信商家的宣
传语，学会看配料表和营养
成分表才是关键。

配料表的排序是按照含
量从高到低排列的。如果
白砂糖、糖浆、氢化植物油
等不健康成分排在前面，即
使包装上写着“健康”“养
生”等字样，也要谨慎选择。

营养成分表中，重点关
注热量、脂肪、碳水化合物
和钠的含量。尽量选择热
量低、脂肪含量少、碳水化
合物、钠含量适中的零食。

管住自己的嘴，零食适
量吃。要实现健康生活，均
衡饮食和规律的生活方式
至关重要。零食可以适量
吃，但最重要的永远是适
量。

从今天起，管好自己的
嘴，做健康的主人！
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果蔬干的主要加工方法是干
制脱水，包括自然晾晒、热风干燥、
真空冷冻干燥、真空低温油浴干燥
和微波干燥等多种方式。其中，采
用“真空低温油浴技术”制作的果

蔬干，其能量可能超乎你的想象。
这种技术主要靠油炸脱水，以这种
方式制作出来的果蔬干，虽然营养
成分损失不多，但脂肪含量却不
低。基本上，吃掉100克左右这种

果蔬干，就能占到人体热量摄入参
考值的约25%。

如果把这种果蔬干当成低负
担的小零食来吃，一不小心就可能
成了“增肥利器”。

洗衣机是怎么变脏的？
洗衣机洗涤筒和外筒之间有

间隙，内筒壁有许多进出水的小
孔。洗涤时，绒毛、碎屑等污渍，会
通过小孔附着在夹层及排水系统
部件中。日积月累加上环境潮湿，
细菌在此处滋生较快，洗涤时附着
在衣物上，可能引发多种疾病。

洗衣机进水管处常年有水，细
菌和霉菌会在潮湿的管壁上大量
生长，也容易通过水流进入洗衣
机，污染内环境。

一项北京家用全自动洗衣机
的微生物污染状况调查发现，洗
衣机洗涤水样中存在17种细菌。

上海市疾控中心抽样曾抽查
了128台使用半年以上的洗衣机，
结果显示，洗衣机洗涤桶内槽中
的霉菌检出率为60.2%，细菌总数
检出率为81.3%，总大肠菌群检出
率高达100%，有 54.7%的洗衣机
同时含有以上三种菌类。

洗衣机用完，不要马
上关盖

很多人取出洗完的衣服，顺手
就关上了洗衣机盖子，甚至用布
罩罩上。这个动作容易让洗衣机
变“细菌窝”。

这是因为每次使用后，洗衣机
内筒都会有少量积水，容易滋生
各种细菌及微生物。盖上盖子本
身就不利于水分蒸发，再加上罩
子，更容易滋生细菌。

洗完衣服后应立即晾晒，及时
排空洗衣机中的水，并建议打开
盖子通风30分钟至 1小时，干燥
后再盖上。在炎热潮湿的季节，
应延长通风时间。同时，进水管
和排水管也要及时清洗，去除残
留污水。

洗衣机不干净可能引
发多种疾病

洗衣机一旦细菌、霉菌滋生，
不但洗不干净衣服，还会增加某
些疾病的患病风险。

细菌残留在衣物上，会引发皮
肤瘙痒或过敏现象，免疫力低下
的小孩、老人尤其要当心。

霉菌也是重要的过敏原，会诱
发呼吸系统疾病，如咳嗽、哮喘、过
敏性肺炎、鼻炎、霉菌性肺炎等。

此外，洗衣机水的温度一般在
20℃左右，是真菌繁殖适宜的温
度。比如感染红色毛癣菌会导致
股癣、脚气。类似的还有白色念
珠菌，在身体免疫功能下降或局
部菌群失调等特定的情况下可能
引发霉菌性阴道炎。

如何保养洗衣机？
为了避免洗衣机变成“脏衣

机”，日常使用要注意以下几点。
定期清洁：建议每个月清洁一

次洗衣机，换季或洗衣频繁时可
适当增加频次。市场上有专门的
洗衣机清洁剂，有些洗衣机自带
清洁功能，可根据说明书操作。
每次清洁时最好把过滤盒拆下来
清洗一下。有条件的可以每年拆
机清理一次。

洗衣把握好力度、时间：洗衣
力度并非越大越好，适当的转速
即可去除污垢。洗涤时间也不宜
过长，可先浸泡后用清洁剂洗局
部污渍。 据生命时报微信公众号

洗完衣服后的这个动作
可能引发多种疾病

要说使用频率最高的家用电
器，洗衣机一定榜上有名。但如
果使用或者保养不当，洗衣机会
成为“细菌培养皿”。中国家用电
器研究院健康家电分析测试中心
主任鲁建国介绍，不当的使用习
惯可能导致皮肤过敏、咳嗽、鼻炎
等多种健康问题。

吃饭“没滋味”，总想加料
随着年龄增长，人的味觉会日

益变得迟钝，过去觉得很辣、很咸
的食物，如今也能接受。

研究发现，人的味觉从 60 岁
左右开始逐渐下降，70岁以上的老
年人则退化得更加明显。

60岁以上的人对食盐、蔗糖检
知阈值比20到 40岁的人高1.5—
2.2倍。

所以，到了一定年纪，如果你
发现自己或家人味觉的灵敏度正
在降低，这可能是衰老的一个信
号。

吃饭“没胃口”，吃两口就饱
食欲减退、消化变弱也是衰老

的一个明显表现。很多人到了一
定年纪后，发现自己吃什么都不
香，以前非常喜欢吃的食物，如今
吃起来也感觉索然无味，甚至有些
人还会出现厌食、食量减少的情
况。

“人老肠先衰”，随着年龄的增
加，代谢速度变慢，肠道功能也在
下降和衰老。2022 年，《细胞》杂
志发表一篇重磅研究《衰老的 12
大标志》指出，肠道微生物失调是
衰老的一个重要标志。

“肠道的年龄”也会影响人体
老化的程度。肠道年轻有利于肠
内营养物质的消化和吸收，也有
利于废物的排出。而肠道老化，
会导致食物的消化吸收不能正常
进行。

吃饭“咽得费劲”，总想喝水
很多上了年纪的人总感觉口

干难受、嘴里发黏，怎么喝水也不
管用。这是因为随着年龄增加，唾
液分泌会减少。

中华口腔医学会发布的《唾液
减少患者口腔疾病治疗和管理的

专家共识〔2024〕》中就指出，年龄
增加是导致唾液减少的因素之一。

随着年龄增加，唾液腺的结构
和功能会发生改变，如唾液腺组织
萎缩等，导致唾液分泌量减少。

需要注意的是，部分患者顽固
的口干口黏，还需要就医，排除病
理情况。

吃饭时出现这3个信号
说明你在悄悄变老

保持好心情
情绪状态及其所伴随的生理

反应会影响免疫系统的功能，积极
的情绪状态会增强免疫系统的功
能，而消极的情绪状态则会减弱免
疫系统的功能。因此，保持好心情
是延缓衰老的重要一环。可以通
过丰富自己的生活、多交朋友、帮
助他人、学会适时放手向前看以及
培养幽默感等方式来改善心情。

坚持运动
运动的方式和形式多种多样，

不必拘泥于形式，可以选择适合自
己的锻炼方式，如散步、太极拳或
八段锦等。关键是坚持，千万不要
荒废了自己的身体。

注意饮食健康
重质也要重量。每个人都或

多或少对食物有所偏爱，所以要注

意控制量。
特别是对于偏爱高盐、高糖或

高脂肪食物的人来说，尽量减少食
盐、脂肪和含糖食物的摄入，保持
均衡的饮食结构。

睡眠很关键
在衰老的路上，睡眠的问题可

能会越来越严重。入眠困难时可
以试试睡眠刺激控制的方法：

建议上床后尽量不要做与睡

觉不相关的事情，比如看书、看手
机、吃东西以及思考事情。

如果躺在床上超过20分钟没
睡着，那就起床离开卧室，做一些
让自己放松的事情，比如做做按
摩、用热水泡泡脚、听听轻松的音
乐或想一想让自己快乐的事。总
而言之就是要让自己放松，等有困
意了再回到床上睡觉。

据CCTV生活圈

衰老是每个人不可避免的自然过程，它带来的不仅仅是
皱纹和白发这些外在的变化，还有许多我们可能未曾注意到
的内在信号。尤其是在吃饭时，出现“没滋味”“没胃口”“咽得
费劲”这3个“信号”，说明我们正在悄悄变老。

面对衰老，做好这四件事

果蔬干的能量可能超乎你的想象

别被商家忽悠！小心“健康零食”的背刺

1. 油炸脱水的果蔬干往往表面略带光泽，摸起来稍微硬实。2. 泡水之后水面往往会泛起油花。3. 查
看配料表：使用油炸脱水的果蔬干配料表上会出现植物油。

零食怎么选才健康？

识别低温油浴制成果蔬干的小技巧

吃东西总想加料，是味觉退化、口味变重的表现 现代快报资料图片


