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“双 11”临近，“剁手族”们开
始填充起自己的购物车。与以往
不同，现在年轻人购物车里的保
健品多了起来。新华社记者发
现，保健品成为不少年轻人今年

“双11”的必买商品，在此前的重
要节日里，甚至超过名牌口红成
为深受情侣喜欢的小礼物。原属
于老年人专利的保健品，缘何成
了年轻人的新宠？

保健品进了年轻人的
购物车

“双11”临近，记者在一个200
多人的“双11好物交流群”中发起
微信投票，结果显示有近百人将
保健品囤到自己的购物车中。这
些商品以维生素、矿物质、蛋白粉
等为主。群友平均年龄为20多
岁，他们既有为自己买的，也有为
孩子买的。

记者在多家电商平台发现，
“双11”前夕，主打年轻人保健品
的店家纷纷降价，卖点多是缓解
压力、增强免疫力、保护眼睛、熬
夜必备等。价格主要集中在100
元到500元的价格区间，个别产
品价格高达 1400 多元。有的店
铺累计评价达上百万条。

近年来，年轻人越来越热衷
购买保健品。一家电商平台数据
显示，今年“6·18”期间，眼部保健
类产品销售同比增长4126%、蛋
白粉同比增长751%、维生素类产
品同比增长 387%。“95 后”“00
后”成为消费主力，活跃用户同比
增长126%。

“过去，年轻人给父母买的
多，现在年轻人自己也吃起来。”
在澳大利亚干了5年保健品代购
的李佳薇说。

保健品甚至成了情侣间的礼
物。不久前，北京一家培育机构
的老师靳琪（化名）收到男友的礼
物：胶原蛋白软糖、葡萄籽片、蔓
越莓胶囊、复合维生素、护眼片。

“4大4小8瓶，每天要吃11片。”

某电商平台公布的今年情人
节消费数据显示，情人节最畅销
礼物前三名中，某品牌维C泡腾
片排到第二位，销量同比增长
2774.4%，超过某知名品牌限量
口红套盒。

“隐性饥饿”与不良作
息催生年轻人保健品热

记者梳理了一个以年轻人为
主的生活分享平台，发现购买保
健品的年龄段从十六七岁的学生
到40多岁的“精致妈妈”，其中以
20岁至30岁为主。一位17岁在
校女生对记者说：“为了美白抗
衰，我一年要吃7种保健品！”

年轻人真的需要吃保健品
吗？专家认为，年轻人热衷保健
品有一定合理性。“现在，我们普
遍面临‘隐性饥饿’问题，就是说，
身体中的蛋白质、脂肪相对过剩，
但维生素、矿物质等元素相对缺
乏。”中国农业大学食品科学与营
养工程学院教授程永强说。

与此同时，工作压力大、熬夜
等造成的亚健康也催生了年轻人

对保健品的需求。日前发布的一
份报告显示，年轻人是“熬夜”主
力军，“95后”零点之后入睡的比
例高。年轻人往往集中在零点前
后下单保健品。“孜孜不倦熬夜，
勤勤恳恳保健”，成为年轻人群体
中的一种趋势。

当然，一些专家指出，市场上
“保健品”概念过于宽泛，不少人
把“保健品”和“保健食品”混淆
了。程永强说：“比如蛋白粉，只
不过是具有健康促进效果的普通
食品。”

美国普渡大学食品工程博
士、科普作家云无心认为，与老年
人买保健品是为了“治病、长寿”
不同，年轻人更多的是将其作为
一种营养补充，消费也相对理性。

专家表示，人体保持健康不
仅需要碳水化合物、脂类、蛋白质
等大量营养素，还需要铁、锌、硒、
碘等16种矿物元素，以及维生素
A、维生素 E、叶酸等 13 种维生
素。

国际食物政策研究所所长樊
胜根在一次采访时表示，营养补

充剂是解决“隐性饥饿”的办法之
一，但相比之下，通过粮食补充营
养更划算。云无心也认为，“只要
饮食结构合理，完全没有必要吃
保健品。”

如何做到合理饮食呢？

2016年发布的《中国居民膳
食指南》建议，一个人平均每天要
摄入12种以上食物，每周25种以
上。每天的膳食应包括谷薯类、
蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆
坚果类等食物。

保健品所提供的营养物质均
可以在日常膳食中获得。天津市
第一中心医院营养科主任医师谭
桂军介绍说，成年人 1天需摄入
100毫克维生素C，而时令水果冬
枣每100克就含有243毫克维生
素C，“每天吃三四颗冬枣，就能
满足身体的维C需求”。

专家还建议，年轻人应该坚
持身体锻炼，每周至少进行5天
中等强度身体活动，累计 150分
钟以上，最好每天走路6000步以
上。 （王井怀 梁姊）

“双11”抢手、情人节热销

年轻人缘何热衷保健品？

忘带钥匙、忘带文件、忘记日
子……很多人都出现过类似的表
现。针对这种情况，大家往往发
出“年纪大了”“脑袋不好使了”等
感慨，其中不乏正值盛年的年轻
人。年轻人记忆力变差、丢三落
四是什么导致的呢？

浙江大学医学院附属第一医
院神经内科主任罗本燕介绍，记
忆力下降主要可以分为病理性和
非病理性两种情况。如果把人脑
比作U盘，那么记忆力就像是存
储东西，不仅要把经历过的事情
通过大脑皮层存储到脑中，还要

能有效提取出来。无论是存储还
是提取受到影响，都会影响记忆
力。当海马结构等记忆相关脑区
发生病理性改变，脑皮层萎缩、记
忆网络无法形成，人就会出现记
忆障碍。

除了病理性的记忆力下降
外，也有不少年轻人受到工作环
境、压力等因素的影响，出现不同
程度的非病理性记忆力下降。当
人情绪不稳定时，大脑会分泌应
激激素。研究发现，短期释放这
种激素虽能保护自身，但若长期
释放就会损害海马结构。此外，

脑源性神经营养因子是“大脑的
肥料”，抑郁会导致其合成量下
降，使人出现注意力不集中、记忆
力下降、决策能力减弱、犹豫不决
等“假性痴呆”情况。

浙江大学医学院附属第一医
院神经内科副主任彭国平介绍，
近年来虽然因记忆力下降前来就
诊的年轻患者越来越多，但多是
由于情绪变动造成的。如果患者
近期因为工作压力等原因出现情
绪不稳定、记忆障碍等情况，可通
过以下方法调节：将工作和生活
分开，减少应激源、降低环境压

力；掌握好工作节奏，进行适当的
放松；保持良好的睡眠；平时积极
锻炼、健康饮食，避免肥胖和代谢
方面的问题。如果出现以下表
现，应及时就医明确有无病理性
原因：对最近发生的事情总是印
象模糊，记不清其中细节，反复询
问或重复；注意力不集中、反应变
木讷；近期出现方向感变差、定向
能力变弱等情况，如拿东西时判
断与物品的距离有困难；语言表
达困难，说话连贯性下降或找词
困难、叫不出人名等。

（王蕊）

年轻人记忆差 多是压力大

某天醒来后刷牙，你突然感觉
口腔里一阵刺痛，对着镜子扒开嘴
一看，发现里面长了一个口腔溃
疡，于是吃饭痛，吃水果痛，甚至喝
水也痛，相信很多人都有过这样的
经历。

口腔溃疡是一种小而浅的溃
疡，通常出现在口腔内脸颊侧的黏
膜、唇部或舌头，呈圆形或椭圆形，
可以是白色、黄色或灰色，呈单发
或多发，并伴有肿胀、疼痛；严重
时，可能还出现发热、淋巴结肿大
等，大多数在一至两周内能自行愈
合。很多人把它归结为“上火”，即
体内肝火旺盛——当人体水分不
足，或饮食辛辣，温度高使气火旺
盛时，肝火就会导致人体水分循环
出现失调，进而出现口腔溃疡、脸
上爆痘等表现。但口腔溃疡频繁
出现未必都是肝火旺盛所致，有的
人顿顿饮食清淡却还是得了口腔
溃疡，怎么回事？

生活因素。压力大或常焦虑；
激素变化，有些妇女往往在月经期
间出现口腔溃疡；进食某些食物，
比如，巧克力、咖啡、花生、杏仁、草
莓、奶酪等；使用含有十二烷基硫
酸钠的牙膏。

营养不良。不少人在减肥过
程中过度节食，会减少营养物质尤
其是B族维生素的获取。当人体缺
乏B族维生素，抵抗力变弱，口腔黏
膜修复能力降低，更易出现溃疡，
进而导致口腔溃疡反反复复。

口腔黏膜损伤。大多数单发
性口腔溃疡是由口腔黏膜损伤引
起的，例如，不小心咬到脸颊内侧、
不合适的假牙、蛀牙填充不良等。

药物影响。部分人产生口腔
溃疡还与药物有关，患者应及时调
整用药，防止口腔溃疡反复。

遗传。复发性口腔溃疡与遗
传有一定关系，父母如果有复发性
口腔溃疡，子女可能也会有。

此外，口腔溃疡还可能跟幽门
螺旋杆菌入侵有关。这种病菌寄
生人体后不仅影响胃部健康，还会
导致口腔溃疡发病率增高。

为了预防口腔溃疡，我们应该
有良好的生活习惯：饮食清淡，少
吃夜宵；补充 B 族维生素、维生素
C，多吃蔬菜水果；保持充足的睡
眠，提高免疫力；保持乐观心态，学
会疏解压力；做好口腔清洁，这是
最根本的；不要吃过硬、容易磨损
口腔黏膜的食物。 （张蓉蓉）

口腔溃疡
为何反反复复

咸鸭蛋是我国特色食品之一，
深受不少人喜爱。在鸭蛋腌制过
程中，盐不仅带来了咸味和鲜味，
还会让蛋黄中的油脂释放出来。
一般来说，盐浓度越高，腌制时间
越长，释放出来的油脂就越多。换
句话说，越咸的鸭蛋黄越“流油”。

数据显示，100 克咸鸭蛋中钠
含量为 2700 毫克，相当于 6.75 克
盐。一个咸鸭蛋大概 60至 70克，
含盐量为4至5克。《中国居民膳食
指南（2016 版）》建议，成人每日食
盐摄入量不超过6克，每天食用一
个咸鸭蛋就已接近推荐量的上
限。所以吃咸鸭蛋最好控制量，每
天最多 1/4 个，并且其他菜肴要注
意少盐。患有高血压等心脑血管
疾病的人群，盐的摄入量要控制在
5克以内，尽量少吃或不吃咸鸭蛋。

（康瑞雪）

咸鸭蛋
每天最多吃1/4

本报讯 身体有疾病，自身会
报警。指甲变化就暗示身体内部
正在经历从维生素缺乏到严重疾
病等问题。英国《镜报》最新刊载
了澳大利亚悉尼营养学家菲奥
娜·塔克博士总结的“指甲发出的
健康提示”。

白斑或白线：缺锌或缺钙。
白色斑点是最常见的指甲异常变
化，这一现象提示应该通过食物

补锌补钙。塔克博士建议，多吃
乳制品和绿叶蔬菜有益补钙，多
吃南瓜籽、牡蛎、禽肉和红肉有益
补锌。

苍白或青紫：血液循环问
题。健康指甲应呈自然粉红色，
如果甲床苍白或青紫，表明供血
不足或身体缺铁、运动量不足。
塔克博士建议，先通过验血或观
察饮食确定具体情况。适当增加

运动量，或根据医嘱通过食物或
药物补铁。

脊线和垂直线：营养不良及
肠道问题。当肠道不吸收营养或
营养不足时，指甲就容易出现脊
状线和垂直线。脊线可能提示身
体缺少多种营养，如蛋白质、铁、
锌或其他微量元素。塔克博士建
议先查明具体病因，再针对性地
进行饮食调理，补充所需营养素。

棒状指甲：肺部疾病。棒状
指甲（指甲向下弯曲）在老年人中
更为常见，可能表明存在肺部疾
病、呼吸问题或更严重的心血管
问题。

麻点：银屑病或脱发等免疫
系统问题。指甲上出现麻点或刺
痛点，往往提示银屑病等某些自
体免疫性疾病。

（陈宗伦）

指甲有竖线，可能营养差
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