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“0能量”是“0”摄入吗？

许多正在减肥或者控制体重的消费者特
别在意能量的摄入，于是，市场上就相应推出
了许多“0能量”食品。

在我国的营养标签标准中，声称“0 能量”
是有要求的，当食品中的能量低于17千焦/100
克（固体）或17千焦/100毫升（液体）时，就可以
声称“0能量”。也就是说，一款饮料标示“0能
量”，并不意味着饮料中真的一点能量也没有，
仅仅是含量低微，其摄入量对人体营养的影响
微不足道。

营养成分为“0”也是同样道理。我国标签
标准规定，当营养成分含量低于某一个界限
时，由于含量低微，对人体营养健康的影响微
不足道，则必须标示为“0”。也就是说，标示为

“0”并不是绝对没有。比如，一款饮料的碳水
化合物实际含量为 0.3 克/100 克，但由于低于

“0”界限值0.5克/100克，在营养成分表中则标
示为“0”。

“无糖”是指不含糖吗？

“无糖”食品，是指食品中碳水化合物或者
糖的含量低于标准的“0”界限值。也就是说，
每 100克或每 100毫升食品中糖含量等于或低
于 0.5 克。也许消费者会有疑惑，饮料明明不

含糖为什么喝起来还是甜的？其实，为了获得
较好的口感，企业在饮料中都会添加甜味剂来
替代蔗糖。甜味剂属于食品添加剂，应在配料
表中标出，如阿斯巴甜、安赛蜜、甜蜜素等。

与“无糖”饮料类似的“低糖”饮料，也是指
饮料中的碳水化合物或者糖含量低于一定的
界限值。按照我国标准规定，糖含量低于5克/
100克或者 5克/100毫升，就属于“低糖”食品。
在购买饮料时，消费者要看清标签上营养成分
表中的糖含量是否达到要求。

“含维生素C”或者“富含维生素C”
是指维生素C含量高的意思吗？

我国标准中“含有维生素 C”的要求为每
100 毫升饮料中所含维生素 C 要达到相应
NRV（营养素参考值，专门用在标签上比较营
养素高低的数值）值的7.5%，维生素C的NRV
值是100毫克，也就是说，要达到7.5毫克以上，
或者每 420 千焦能量中所含的维生素 C 达到
5%NRV，即5毫克以上。

“富含维生素 C”的要求则更高，所需含量
是上述要求的两倍。一瓶饮料 350 毫升，如果
喝一瓶，摄入量为一天所需维生素 C 的 70%。
这样看来，它的维生素C含量确实很高。

“100%果汁”是原榨果汁吗？

不少饮料都在包装上用醒目字样注明了
“100%果汁”或“纯果汁”。但是仔细一看配料
表，发现上面基本上都写着水、某种水果的浓
缩汁。

其实，这种果汁确切的叫法应该为“复原
果汁”，是先从果汁中除去一定比例的水分将
其变为浓缩果汁，便于保存和运输，之后再添
加适量的水分将其还原成与原果汁比例相同
的饮品。通俗地讲，就是浓缩果汁和水还原而
成的果汁。所以说，100%果汁并不等于原榨果
汁，只是它不添加其他的配料，如白砂糖、食品
添加剂等物质。市面上，消费者还能见到“果
汁饮料”和“果味饮料”，虽然只有一字之差，但
学问可大着呢！

“果汁饮料”的果汁含量最少要达到 10%。
而果味饮料是由糖、甜味剂、酸味剂和食用香
精为原料调制而成，它的味道主要是由香精调
配出来的。

“咖啡饮品”是咖啡吗？

买咖啡是时尚达人的经常之选，但是你有
没有注意到买的是咖啡还是咖啡饮品？

其实，两者的区别可以从配料表中看出
来，咖啡只有一种配料，即咖啡豆、咖啡粉或者
速溶咖啡；咖啡饮品则不然，它的配料表前几
位一般是白砂糖、植脂末和葡萄糖浆，还有食
品添加剂，都是用来调节产品风味和口感的。
多达十几种配料中，咖啡的排名经常是很靠后
的，甚至在最后一位，这说明在所有配料中，咖
啡含量所占比例比较小。当然，有人不习惯咖
啡的苦涩，中意咖啡饮品的风味。但是，千万
不要把两者混为一谈，以为自己买到的是纯咖
啡。 （王嘉）

你真的很懂饮料吗？
记者从昆明市公安局官渡分局获悉，近期

信用卡诈骗呈高发态势，警方几天内就连破两
起信用卡诈骗案，且涉案金额较大。警方提醒：
使用信用卡一定要把握“度”，因为透支不仅涉
及个人征信，按法律规定，恶意透支超过1万元
不还款，就涉嫌信用卡诈骗。

据警方介绍，其中一起案件当事人字某某，
2017 年 4 月以来，在一张信用卡上多次透支且
不按期限还款，欠款本息已超过50万元。信用
社屡次电话和上门催收，字某某仍未偿还。信
用社报警后，警方两次传唤并告知字某某法律
后果，但她称自己投资失败、资金无法周转。此
后，她要么不接电话，要么称自己在外地。今年
3月26日，警方将其抓获并刑事拘留。

同样，男子黄某某 2017 年 2 月至今已透支
信用卡本金、利息、手续费共26万元，银行多次
催缴未果后报警。警方3月19日在昆明将其抓
获，调查后发现其名下有两套住房和轿车，黄某
某却用信用卡非法套现或消费。目前，其家人
已向银行归还全部欠款，黄某某被取保候审。

办案民警介绍，近几年信用卡诈骗呈高发
态势，且随着发卡银行提升信用额度，透支金额
也越来越大。不少人认为信用卡透支不偿还只
影响个人征信，但根据《刑法》及相关司法解释，
这种行为还可能构成信用卡诈骗罪。云南凌云
律师事务所副主任孙文杰介绍，按照法律规定，
恶意透支 1万元至 10万元属于“数额较大”，可
处五年以下有期徒刑或者拘役，100 万元以上
则属于“数额特别巨大”，最高可处无期徒刑，

“恶意透支是指持卡人以非法占有为目的，超过
规定限额或者规定期限透支，并且经发卡银行
两次催收后超过3个月仍不归还。” （新华）

警方提醒：

信用卡恶意透支涉嫌诈骗

在很多人眼中，木耳、香菇等干货水分含
量很低，保存方便，不用担心变质。事实并非
如此，干货也有保质期，并且不同种类的干货
保质期也有所差异。

木耳、香菇、银耳等菌类，海带、紫菜等植
物海货，笋干、干豆角等蔬菜，它们的共同特点
是：蛋白质含量低，只要水分含量足够低，不会
引起细菌的大量繁殖；脂肪含量也较低，不会
因为油脂的氧化酸败导致出现哈喇味等让人
不愉快的气味。但这类干货在储存过程中，维
生素等营养物质会被缓慢氧化，因此需放入密
封袋或密封罐中保存，无氧环境可延缓氧化反
应，并有助防止吸潮变质。木耳、紫菜、干豆角
等在阴凉通风干燥的环境中存放即可，不需要
放入冰箱，保质期可达两年。

腊肉、腊肠等肉制品蛋白质含量丰富，如
果制作时加盐少，容易引起微生物的繁殖，轻
则营养价值与感官品质下降，重者食用后可引
起食物中毒。这类干货最好切块后放入冰箱
冷冻保存，随吃随取，保质期为一年。

鱼干、虾米、牡蛎干等海产类干货也富含
蛋白质，如果保存不当，容易导致细菌大量繁
殖；这类干货还富含不饱和脂肪酸，容易发生
氧化酸败，出现哈喇味，造成营养价值下降。
鱼干、虾米等最好放入保鲜盒后再冷冻保存，
保质期一般为半年。

需要提醒的是，干货是否变质，通过肉眼
往往很难判断，吃前最好先闻一闻。若发现植
物类干货有霉味，说明发生了霉变；海产类干
货有氨味、哈喇味等，说明蛋白质在微生物作
用下发生了分解，油脂发生了氧化酸败，出现
这些现象就不要再食用了。（王国义）

木耳香菇放两年 鱼干虾米六个月

干货也有保质期

大家都知道散步可以提升心肺功能，如果
在散步时再进行一些有意识的锻炼，还可以预
防骨质疏松症和骨折。近日，英国“天然疗法”
网总结了一些散步的科学方法，可有助提升骨
密度。

加快步速。“美国护士健康研究网”针对 6
万多名绝经后妇女进行观察后发现，那些每周
至少快走4次的妇女髋部骨折风险远低于那些
走路速度慢的女性。因此，建议散步时尝试

“间歇走”，即散步时注意加入 3-5次各 2分钟
的快步走，速度以无法与他人对话为宜。每次

快走后，要持续 1-2 分钟的缓步走，如此交替
循环。这种缓急交替的散步方法还能缓解背
痛，避免高冲击力的运动所造成的伤害。

横着走。发表在《国际骨质疏松症杂志》
上的一项研究成果显示，横着走与高冲击力的
运动一样，都能增加骨密度。美国纽约州立大
学布法罗分校凯尼休斯学院的运动机能学助
理教授查尔斯·佩利泰拉建议，散步 3-5 分钟
之后，再花30秒用脚后跟（或前脚掌）横着走。

连续跳跃20下。一项研究发现，25-50岁
的女性如果连续跳跃20下，每天2次，仅4个月

后其髋部密度就会明显增加。建议散步时在
手机上设置定时器，每散步5-10分钟，就要跳
30秒、休息30秒，然后继续散步、再跳跃，如此
反复。跳跃前，双脚并拢，双膝弯曲，双臂向后
摆动，利用爆发力向上跳起。

爬楼梯或陡峭小山。比起在平地走路，快
步上下楼梯和爬陡峭的小山更能锻炼骨骼的
强度。若经常散步的周边有很多小斜坡，那就

“不走寻常路”，找个坡度适中的斜坡，或在大
型建筑物外的楼梯，花 2 分钟爬个坡或楼梯。
一段时间后，骨密度就会有所改善。 （董宁）

加快步速、横着走……

这样散步可提高骨密度

超市里琳琅满目的饮料受到很多
消费者的喜爱。逛超市时，我们经常
会在食品标签上看到“无糖”“0能量”

“天然果汁”这些字眼，它们都代表什
么意思呢？

郑先生常年在外地奔波，心中时常惦念
家中的老父亲。近些年随着经济状况逐渐
好起来，为了让父亲生活得更轻松，郑先生
专门雇了一个保姆，负责父亲的日常饮食起
居。保姆很尽责，包办了所有家务活，可老
人身体却大不如前，而且总爱忘事。后来，
郑先生想起父亲常说：“别人都帮我把所有
事干了，我不等于混吃等死吗？”受父亲这句
话的启发，郑先生把保姆改成钟点工，定期
给父亲家做清洁，其他一些力所能及的家务
活还是让父亲做，老先生身体渐渐硬朗起
来。

这是为什么？美国拉什大学医疗中心
曾做过一项研究，招募 716 名、平均年龄为
82 岁的志愿者。结果显示，所有身体活动，
包括做饭、洗衣服、刷碗、打扫卫生等活动都
与老年人患阿尔茨海默病风险降低存在关
联。

其实，对于晚年生活比较丰富的老人，
他们或在事业上发挥余热，或兴趣、交友广
泛，让他们从日常家务劳动中解放出来，正
好投入到喜欢的事情中。但对于大部分老
人来讲，晚年生活不见得有那么丰富多彩
的活动安排。这种情况下，老人做做家务
不仅能打发时间，还可以活动起来，锻炼手
眼协调能力，保证一定的日常认知功能训
练。

对于健康状况一般的老人，也没必要剥
夺他们所有的家务活。美国研究人员调查
了 337名行动不便且有慢性疾病的老人（年
龄最大的 94岁），一般这些人不太适合做家
务活。但研究人员发现，收拾房间等家务劳
动对老人的身心健康有积极影响，会让老人
感受到自身的价值，形成积极的心态。同
时，干净的室内环境能抚慰其心灵。

不过，老人做家务也要量力而行。德国
莱布尼茨研究所研究人员发现，做家务比较
多的人感觉自己更健康，但那些干活时间特
别长，同时睡眠时间过多或过少的女性，健
康状况更差。也就是说，老人做家务的同
时，要注意休息。如果需要做的事情比较
多，可以和老伴儿分工，各自选择较为擅长
的一类家务活。从调查来看，女性更关注烹
饪和采购，男性则把更多时间花在园艺和家
庭设施维护上。 （马健文）

锻炼协调能力

老人干点家务更健康

林先生最近鼻塞咳嗽，自己买了点感冒
药吃，不料开车时一直犯困，差点闯红灯。
厦门市儿童医院药学部专业药师提醒，林先
生这种做法是很危险的，开车族一定要注
意，开车不要吃以下6种药，谨防“药驾”。

1. 服抗过敏药开车会犯困。致头晕、嗜
睡、倦怠的药物，主要有抗过敏药如扑尔敏、
异丙嗪、赛庚啶、苯海拉明等，许多复方感冒
药也含此类成分。此外，安眠药和奥美拉唑
等胃药也可导致嗜睡。

2. 止咳药让人头晕眼花。包括止咳药
右美沙芬、喷托维林，止痛药双氯芬酸在内
的药物，都有引起眩晕、眼花的可能。

3. 止痛药让人分不清红绿灯。有些药
可能让人看东西模糊、复视，出现色觉障碍，
甚至看不清路标及红绿灯，造成误判。这类
药包括解热镇痛药如布洛芬、吲哚美辛，抗
心绞痛药硝酸甘油，抗癫痫药卡马西平、苯
妥英钠等。

4. 吃胃药开车“找不着北”。司机要有
良好的判断能力，才能安全行驶，但是某些
药物可引起定向力障碍，也就是对自己所处
的时间、地点、方向出现认知障碍，通俗点说
就是“找不着北”。这类药物，包括胃药西咪
替丁和用于治疗胃肠痉挛的山莨菪碱。长
期服避孕药也可能出现此类问题。

5. 降糖药导致低血糖。影响血糖的药
物，主要有降糖药，以及喹诺酮类抗生素如
左氧氟沙星、加替沙星等。

6. 利尿剂让司机憋不住尿。呋塞米、氢
氯噻嗪等利尿剂，容易导致尿液排出过多，
一些降压药也可能引起尿频、尿急、多汗等
症状。 （楚燕 李生贤）

注意！开车别吃这6种药


