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长假刚刚过去不久，可能有的朋友长胖了
不少，于是有人开始寻求一些所谓“减重神器”
的帮助。有不少消费者被一种据称能够“排毒
通便”的“西梅饮”吸引。这种饮料健康吗？真
有这么神奇的助消化功效吗？

近年来，西梅汁、西梅饮等饮料吸引了不少
消费者的目光。不少大型商超、网店纷纷上架
类似产品。

西梅、西梅汁真的能助消化，帮助排便吗？
记者在社交媒体平台上看到，有不少网友发帖
表示，自己在饮用“西梅汁”和“西梅饮”之后，出
现腹泻、多次排便等情况。

西梅汁、西梅饮与西梅不等同
如此看来，一些人在饮用了西梅汁、西梅饮

后，的确会出现通便，甚至腹泻的情况，那这类
饮品是否就可以取代西梅鲜果来进行食用呢？

北京大学人民医院临床营养科副主任医师
郭倩颖介绍，西梅作为一种天然的食物，我们日
常当中的水果的一类，其实从我们营养的角度
来说是非常肯定它的。因为它富含膳食纤维，
本身就有促进胃肠蠕动的功能。而西梅汁我们
在市面上，在超市里买到的，它属于一个深度加
工类的食品。

“西梅饮”类产品配料表中西梅含量并不高
根据我国《食品安全国家标准 预包装食品

标签通则》规定，各种配料在食品配料表中应当
以递减的方式排列。也就是说，在食品配料表

中越靠前的位置，则添加量越多。记者搜索发
现，市面上不少所谓“西梅汁”“西梅饮”类产品，
配料表靠前的都是一些糖和甜味剂，真正西梅
果汁的含量反而并不高。

盲目饮用“西梅饮”类产品或藏健康风险
为此，医生也提示，即便“西梅饮”类产品的

确在短时间内可以促进排便，但长时间饮用并
不能改善消化功能，而对胃肠道功能较为脆弱
的人来说，这类产品还可能带来一定的健康风
险。

郭倩颖提醒，山梨糖醇一类有促进排便功
能的成分，对于胃肠道相对比较弱的人来说，当
你大剂量喝的时候，你可能感觉到产品是有通
便功能的，但是实际你的肠道可能正在遭受一
些摧残。

北京大学人民医院消化内科主任陈宁介
绍，西梅汁当中含有的山梨糖醇，是一个高渗透
压的东西，造成肠腔内的一个高渗的状态，同时
它通便的作用也是由于这个所产生的。而且它
还会跟我们的肠道细菌发生一些作用，会产生
过多的气体，所以有一些人服用之后，除了通便
以外，还会额外会产生腹胀、肠鸣等一些不舒服
的感觉。长期使用的话，会造成过度服用所引
发的对血糖的影响，也包括如果腹泻太严重，对
身体中电解质的影响。

调理肠道 优先养成健康生活习惯
医生提示，要改善胃肠道功能，形成健康的

生活方式最重要。
医生介绍，除了西梅汁、西梅饮之外，一些

宣称有所谓助消化功能的茶饮料、食品等也不
建议长期随意食用。

陈宁表示，带有保健色彩所谓的“药物”，这
个里面通常会含有很强烈的刺激肠道的药，但
是其实它对肠道的刺激性是非常大，久而久之
就会让我们的肠道逐渐地对这些物质产生依赖
性。

医生介绍，人体的排便频率因人而异，如果
没有长期的不适症状无需过分担心，可以先从改
善生活习惯入手，适当增加膳食纤维摄入，尽量
选择新鲜、少加工的食物，避免吃得过于“精
细”。如果仍然无法缓解，也不能盲目求助于各
类网红产品，而应该及时就医。 来源：央视网

网红“减重神器”西梅饮靠谱吗？最新消费提示→

加班到深夜，忍不住点了一杯全糖奶茶；
面试前肚子突然绞痛，跑了三趟厕所；减肥减
到一半情绪崩溃，抱着蛋糕哭着吃完……

你以为这是“管不住嘴”？其实，这可能是
你肚子里的“第二个大脑”在说话。

中国医学科学院肿瘤医院肿瘤内科主治
医师龚彩凤博士告诉我们一个冷知识：人体约
90%的血清素——也就是让人感到愉悦的“快
乐激素”，它并不是由大脑分泌的，而是由肠道
产生。肠道因此被称为“第二大脑”。

大脑和肠道之间，有一条被称为“脑肠轴/
肠脑轴”的高速通路，主要靠迷走神经这根“电
话线”连着。龚彩凤解释，人一紧张，大脑就发
出“紧急状态”信号：血液往肌肉和心脏调，肠
胃蠕动被打乱，所以你会突然想拉肚子；同时
大脑还会本能催促“赶紧补充高热量能量”，所
以越焦虑越想吃奶茶、炸鸡，这一过程正是脑
肠轴的信号传递。反过来，肠道也通过这根

“电话线”持续向大脑回话，饮食和胃肠道情况
反过来亦会影响大脑的功能、情绪和认知。

为什么情绪低落时最先没胃口？
答案都在这条通路上。
那为什么甜食只有短暂的开心？
让人感受到快乐的激素除了“血清素”，另

一种则是“多巴胺”，它们各自分工不同。龚彩
凤介绍，多巴胺主要管“想要和奖励”，让你对
事情有期待、有动力，感到兴奋和“想要去
做”。吃奶茶、蛋糕、炸鸡确实能带来快乐，这
是因为高糖高脂会刺激多巴胺分泌。但是，多
巴胺是“奖励型”的，它来得快、去得也快，吃完
之后反而可能因为血糖波动和负罪感，情绪更
低落。

“这就形成了一个恶性循环：越焦虑越想
吃，越吃越焦虑。”

而肠道产生的血清素不一样——它更稳
定、更持久，被称为“情绪调节器”，是长期好心
情的来源。龚彩凤表示，血清素不是凭空来

的，它的合成需要几样关键“原料”：
富含色氨酸的优质蛋白（鸡蛋、鱼肉、豆制

品等）
辅助色氨酸被大脑利用的 B 族维生素和

镁（绿叶菜、坚果、全谷物等）
养好肠道菌群的发酵食品（酸奶、纳豆、味

噌等）
富含不饱和脂肪酸的油脂（植物油、火麻

油、深海鱼等）
以上这些，都不是一杯全糖奶茶能提供

的。
想从食物里获得稳定的快乐，龚彩凤给了

三条实在的建议：
第一，别戒碳水，均衡最重要。大脑和肠

道都需要稳定的血糖供给，极端节食、完全戒
碳水，反而会让情绪更糟。

第二，搭配着吃，比单吃甜的管用。龚彩
凤举例，早餐一杯酸奶、一个鸡蛋、一小把坚
果，比单独灌一杯全糖奶茶更能稳住一上午的
情绪；日常炒菜用点火麻油、餐桌上偶尔摆一
小碟发酵小菜，都是在给肠道“递原料”。

第三，护菌群比吃补剂重要。肠道菌群也
参与情绪调节。规律吃饭、少熬夜，比盲目买
网红益生菌更靠谱；发酵食品、火麻油日常出
现在餐桌上就够了，不必刻意追捧。

龚彩凤还特别提醒：如果一个人长期情绪
低落、食欲明显下降，别简单归因为“心情不
好”。在临床中，肿瘤患者也常常出现情绪低
落和食欲下降，而食欲差又会减少快乐来源，
形成另一种恶性循环。改善食欲、调整饮食结
构，本身就是治疗的一部分。

当然，如果你只是偶尔“压力大想吃一
顿”，不必有负罪感。但如果情绪性进食已经
失控、胃部不适持续不缓解、或者长期没胃
口，极有可能是肠胃在认真提醒你，该去看看
医生了。

来源：央广网

“不开心就想吃”？真不是你自制力差

你是否经常莫名头痛、太阳穴胀痛、
后脑勺发沉？即便睡一觉、吃颗止痛药，
只是暂时好转，没过几天又复发？“这可能
是颈源性头痛。”中南大学湘雅医院麻醉
疼痛科主任医师任飞提醒。

什么是颈源性头痛？“这种头痛，病
根在颈椎，疼痛在头部！”任飞介绍，颈源
性头痛属于继发性头痛，由颈椎退变、颈
部肌肉劳损、关节紊乱等问题，刺激压迫
颈神经，引发放射痛。“多数久治不愈的
慢性头痛，根本问题不在脑袋，而在颈
椎。”

区别于偏头痛的剧烈跳痛，颈源性头
痛的痛感以酸胀钝痛为主，伴随头沉、头
皮发紧；往往脖子僵硬、肩背酸胀，偶尔头
晕手麻，低头、久坐、转头时会明显加重。

“颈源性头痛多是熬出来、坐出来的！”任
飞解释，临床统计显示，长期久坐人群的
慢性头痛，超八成与颈椎损伤相关。久坐
不动、单侧侧卧、长期歪头看手机等不良
习惯，让这一疾病在办公室“久坐族”、年
轻人群体中易发、高发。

任飞说，颈源性头痛是器质性问题，
长期吃止痛药只能掩盖症状，不能从根本
上解决神经受压、肌肉劳损；盲目暴力按
摩甚至会加重关节错位、神经水肿，让头
痛更顽固。

颈源性头痛的本质是“姿势病”，日常
养护大于治疗。任飞建议，“久坐族”应每
30~40分钟起身活动，避免长期低头久坐；
注意做好颈部保暖，避免空调、冷风直吹
颈部；选用高度适配的枕头，维持颈椎正
常曲度；工间还可适度做收下颌、缓慢转
颈训练，强化颈肩肌力。

来源：工人日报

头痛总不好？

病根可能在脖子上


