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养生保健

保健品能否拯救保健品能否拯救保健品能否拯救909090后的健康焦虑后的健康焦虑后的健康焦虑？？？
“每个月花2000多元购买保健品，

比买衣服钱还多。”这是当下许多90后
热衷保健品的真实写照。某电商平台数
据显示，今年“6?18”期间，眼部保健类产
品销售同比去年同期增长4126%、蛋白
粉同比增长751%、维生素类产品同比增
长387%，其中95后、00后成消费主力，活
跃用户同比增长126%。

从“90后已开始脱发”“90后手拿保
温杯泡枸杞”到“80%的90后不敢看体检
报告”，再到如今的“保健品购买主力
军”，在许多人的印象中，90后貌似还是
“小孩子”，怎么表现出印象中中老年人
才有的样子？

笔者不由想到了前段时间引发广泛
争论的杨天真的“为什么不可以为了工
作牺牲身体”言论。不少网友说，身体都
垮了，工作还有什么意义呢？主流网友
的立场，解释了为什么更多年轻人注重
养生。

一方面，90后越来越多地担负起
工作、生活的重担，加班、压力大等现
实因素“逼迫”他们更加注重健康。丁
香园发布的《2019国民健康洞察报告》
显示，各个年龄层的人群中，90后对自
己的健康评分最低。另一方面，商家
精于制造养生焦虑，专门推出针对年
轻人的保健品。一些人面对那些由青
年演员、网红名人等代言的产品时不
免心动、行动。

“保温杯里泡枸杞”也好，购买保健
品也好，都足以说明年轻人对健康的关
注。但也要看到，当下保健品市场依旧
存在一些乱象，比如产品本身存在质量
问题、概念炒作、虚假宣传等。如果购买
不慎，不仅费钱，还可能“要命”。

比如，据报道，曾经在网上火爆一时
的褪黑素，宣称有“延缓衰老、改善睡眠”
的作用，但长期大剂量服用会造成低体
温、释放过多泌乳激素导致不孕等。有

医生指出，全球范围的医院对褪黑素的
使用是慎用模式。如何将有问题、不适
合的保健品拦截在市场外，保障使用者
安全，相关部门应当有所作为。

只指望通过服用保健品来获得健
康，恐怕也会事与愿违。按照世界卫生
组织的推荐，最好的养生就是坚持健康
生活方式：合理膳食、适量运动，戒烟限
酒、心理平衡。2019年，中国科学院院士
顾东风团队发表的一项研究结果也表
明，保持6项健康生活方式可显著降低
癌症发生风险。这6项健康生活方式
是：不吸烟、保持健康体重、体力活动充
足、限制饮酒、充足的豆类和蔬菜水果摄
入及限制红肉摄入。

也许有人会说，这些健康生活方式，
说起来容易做起来却不易。加班多，哪
来时间锻炼；应酬多，怎么可能不喝酒不
抽烟；没规律，如何保证按时吃饭……这
些当然都是现实情况。健康生活方式的

转变，不仅仅是个人的事，但在大环境转
变的过程中，先不妨一点点地改变自己。

拿笔者来说，虽然有时也会因为工
作熬夜，但还是给自己规定每天晚上10
点半睡觉，早上6点半起床，好多人开玩
笑说笔者过早地迈入了老年时代。这
个习惯已经坚持快3年了，回馈给笔者
的是白天精神充足，甚至都不用午休，
精力集中。得益于这个作息，身体也比
以前好多了，不再是“别人感冒我感冒，
别人不感冒我还感冒”，甚至皮肤都跟
着变好了。

健康的获得绝不是靠一朝一夕之
功，也不是吃吃保健品就可以实现，必定
需要付出时间与精力。“敷着最贵的面
膜，却熬着最深的夜”，这样的养生误区，
多少“前辈”已反复验证了它的无效，如
果再一边“吃着保健品”，一边无节制地
损耗身体，恐怕吃再多、再贵的保健品也
无济于事。

□ 郭慧岩

咳咳咳……入秋后，
气候干燥、昼夜温差大、天
气多变，不少人时常觉得
嗓子干痒、有异物、恶心干
呕，却咳之不出、吞之不
下，这可能就是咽喉炎的
症状。如何保护？护嗓攻
略来一份！

秋天为何易咽喉不适

秋季是咽喉炎的发病
高峰期。广东省中医院耳
鼻喉科李云英表示，一方
面秋季空气干燥，环境中
粉尘烟雾增多，容易对咽
喉部造成刺激；再者天气
骤热骤冷，早晚温差加大，
干冷刺激咽喉，很容易使
咽部黏膜受到外界细菌病
毒侵袭，诱发炎症；从人体
内环境讲，秋燥会导致人
体伤津耗液，咽喉失养，发
生炎症。

尤其是对于用嗓频繁
的职业人群，如教师、播音
员等，喉部和咽部黏膜在
强气流的长期冲击下，导
致局部充血、水肿，同时影
响咽喉部腺体的分泌，容
易在秋季特定环境刺激下
出现咽喉干痛不适，声音
嘶哑。

李云英还表示，秋季
同时还是鼻炎的高发季
节，鼻炎发作导致鼻塞，往
往需要张口呼吸，冷空气
没有经过鼻腔过滤，直接
刺激咽喉部，也可引起咽
喉炎。

这时，如果再叠加熬夜
疲劳、烟酒过度、辛辣饮食

等不良生活习惯的影响，身
体免疫力一下降，咽干咽痛
各种不舒服就找上门来了。

咽炎喉炎别分不清

李云英表示，咽和喉
其实并不是同一个部位。
“咽部”包括鼻咽、口咽和
喉咽。咽炎和喉炎是不同
的两种病，发病时也有不
同的表现。咽炎是指咽部
黏膜的炎症性疾病，主要
表现是咽痛、咽干、咽痒、
咽灼热感、异物感、“吭喀”
清嗓、咳嗽，恶心干呕等咽
部不适；喉炎是喉部黏膜
的炎症性疾病，就是老百
姓俗称的嗓子发炎了，其
表现以声音嘶哑，嗓音改
变为主。

此外，喉作为重要的发
音器官，用嗓不当是喉炎的
常见病因，喉炎绝对不能按
单纯咽炎那样治疗，要注重
发声功能的康复。

专家为你开方

五道茶饮护嗓——
咽喉痛：金银花15克、

菊花15克、薄荷5克、桔梗
10克、甘草10克。

咽干：玄参15克、沙参
15克、麦冬15克、芦根30
克、甘草10克。

咽喉异物感：柴胡10
克、薄荷5克，紫苏梗10克，
合欢花10克、桔梗10克、甘
草5克。

咳嗽痰多：桑叶15克、
枇杷叶15克、龙利叶15克、

陈皮5克、罗汉果15克、甘
草5克。

声音嘶哑：菊花10克、
胖大海10克、麦冬10克、木
蝴蝶10克、咸竹蜂3只，生
甘草10克。

李云英表示，以上茶疗
方煎水或开水冲泡后代茶
饮即可。

五道粥汤养咽——
薄荷粥
做法：鲜薄荷30克（干

薄荷10克），粳米60克，先
熬粥后下薄荷煮沸，调味服
食。适用于咽痛咽干者。

银耳百合莲子粥
做法：粳米200克，水

发银耳30克，百合30克，
莲子 30克。量水煮沸，
改小火煮 40分钟即成。
适用于咽干肺燥，心烦失
眠者。

无花果瘦肉汤
做法：无花果5个，猪

瘦肉 250克，煮汤调味服
食。适用于阴虚肺燥之咽
喉部干痛者。

石斛麦冬橄榄瘦肉汤
做法：石斛30克、麦冬

30克、橄榄3个、猪瘦肉200
克煲汤。适用于咽干喉痛，
声音嘶哑者。

川贝冰糖炖雪梨
做法：川贝母粉3克，

鸭梨1个，冰糖10克。将
梨洗净去核，把川贝母粉
倒入梨中，再把梨盅放入
蒸碗盖好，在蒸碗中加入
冰糖和少许水，隔水蒸约
40分钟即可。连梨肉、带
汤水一起食用。适用于咽
干咳嗽有痰者。
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“无意间发现网上充斥着
大量伪科学，实在看不下去了”

张晓东：北京大学肿瘤医院消
化道肿瘤VIP病区主任、主任医师，
研究方向为消化道肿瘤的化学治疗
及早癌筛查的早诊早治。微博大V
“东大夫”，坚持肿瘤相关健康科普9
年，推动早癌筛查和传递医患和谐
正能量，微博粉丝近60万人。

在“东大夫”微博里，经常可以
看到对谣言和“伪科学”的批驳。“9
年前无意间发现网络上充斥着大
量伪科学，实在看不下去了，从此
在科普道路上一发不可收拾。”张
晓东说，这么多年与很多同行不遗
余力地科普，越来越多网友开始了
解医生和各种疾病，开始树立正确
的“早癌筛查”等观念，让她感到科
普没有白费工夫。

张晓东说，如今公众对健康的
了解比几年前有了很大进步，特别
是年轻人更能接受科学观念，但健
康知识普及在中国可以说刚刚起
步，仍有很大提升空间，例如杜绝
大吃大喝、杜绝吸烟嗜酒、全民健
身、重视早癌筛查等。

“有食管癌患者术后一年多没
有复发，却因为天天喝偏方、不吃
饭而营养不良、奄奄一息。”张晓东
说，很多人一旦家里有人患癌，基
本的吃穿住行都不会了，这也是骗
子忽悠最多的地方，其中很多是心
理问题，临床不乏被愚昧无知折腾
死的患者。

“一些自媒体和某些电视台，
为了经济利益还在传播伪科学误
导百姓，希望从国家层面加大打击
力度，营造良好环境，靠医生个体
扭转全社会的不健康观念很难。”
张晓东说。

“全民健康要从娃娃抓起”

高雅军：北京市海淀区妇幼保

健院乳腺病防治中心主任医师，国
际认证泌乳顾问，中国妇幼保健协
会乳腺专业委员会专家委员，从事
健康科普工作12年，正在主编科普
书《轻松喂母乳》。

高雅军从事科普的缘起和自
身经历密不可分。

“我是一名做了20多年手术的
乳腺外科医生。虽然常常被称作
乳腺专家，但在16年前自己的宝宝
降生时，却遭遇了很多喂养的困
难。”高雅军说，由于孩子三个月时
就“被没奶”，不得不用配方奶喂
养，现在儿子胃肠道功能紊乱，不
能不说和没有纯母乳喂养有一定
的关系。

高雅军想：“我作为‘医生妈妈
’，自己母乳喂养都没成功，怎么指
导每天络绎不绝来求诊的哺乳妈
妈们呢？”于是她开始挑灯夜战，查
阅国外母乳喂养领域的资料，发现
眼前一亮、打开了一扇大门，也从
此走上了健康科普之路。为解决
工作中经常遇到的疑难问题，高雅
军自费购买了大量原版外文书籍
并考取了国际认证泌乳顾问。

“全民健康要从娃娃抓起。”高
雅军陆续在网络平台上发表了几
十篇关于母乳喂养、乳腺保健和疾
病防治的科普文章，通过科普宣传
和线上线下诊疗，十几年来帮助了
不计其数的哺乳妈妈，其中不乏慕
名而来的三甲医院医生护士，因为
她们医院乳腺科大多以治疗乳腺
癌为主，母乳喂养都是短板。

“健康中国行动出台以后，我
们从事健康科普越来越便利、越
来越受到社会重视，医院也专门
成立了相关部门从事健康科普，
经常让我们去社区或孕妇学校宣
讲。”高雅军说，目前总体上还缺
少真正善于做科普的医学专家，
应该在青年医师中培养一批医学
科普高手，还可以考虑将科普宣
传纳入基层医生考核，增强社区
科普宣传力度。

（人民网）

咽喉不适怎么办？专家为你把脉


