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最近，“碳水脸”在短视频平台引发

热议。有博主说，一张大圆脸———这就是

每天吃馒头面条吃出来的；也有人说，发

现自己戒碳水后下颌线都明显了；还有

网友说“吃得好不好，全都在脸上”。天天

在吃的米饭馒头，一夜之间怎么就成了

“胖脸元凶”？脸型到底是什么因素决定

的？

无任何医学依据

“碳水脸”说法贩卖焦虑

主食吃多了会变“碳水脸”吗？压根没有

这回事。答案很直接：没有任何医学依据，

“碳水脸”也纯粹是网上造出来的词。专家解

释，这种状态可能是指吃胖了、水肿导致面

部状态不佳，短期面部饱满可能因为高升糖

饮食引发的水分滞留或轻微炎症，而非永久

性变“圆”。

不过，专家也表示，将复杂的营养健康

问题简单粗暴地归结为“碳水让人变丑”，以

此制造焦虑，这不仅缺乏严谨的科研支撑，

还把健康和外貌刻板地联系在了一起。

专家解读：

碳水在饮食结构中很重要

东南大学附属中大医院临床营养科主

任金晖认为：现在很多人为了减肥，认为“碳

水就是个坏东西”，这是不科学的。在整个饮

食结构当中，绝大部分人的碳水要占到一天

饮食总量的一半。我们更多强调质量优于数

量。碳水不要狭义地理解成面食、米饭，其实

蔬菜、水果也含有碳水，多种食物的互相作

用才是重要的。

体重的增加受到很多因素的影响，饮

食、运动、睡眠、心理、本身的代谢、遗传，每

个人是不一样的。同样身高 1.6 米、体重 60
公斤，运动的人基础代谢率很好，坐着两个

人消耗的能量也不一样。还有消化吸收功能

的问题，包括进食的速度，一口饭菜嚼 30 下

和嚼 3 下吞下去，吸收也不一样，所以体重

和很多因素有关系。

戒碳后下颌线清晰

和碳水没有直接关系

中国农业大学食品科学与营养工程学

院副教授朱毅指出，“碳水脸”是对碳水化合

物的污名化，这种简单的归因逻辑不仅缺乏

严谨依据，还可能误导公众形成非理性的饮

食观念，引发焦虑。

人体面部轮廓主要由骨骼决定，所谓

“戒碳后面部变清晰”，不过是热量摄入减少

导致的脂肪自然下降，瘦了自然线条更清

晰，跟碳水没有直接因果。

新闻提示：

碳水摄入应多吃“优质碳”

碳水化合物是人体三大能量营养素之

首。《中国居民膳食指南（2022）》明确要求：

每天 50%耀65%的能量来自碳水。也就是说，

我们一半以上的动力都靠它。

专家也提到，碳水要怎么吃，质量很重

要。一般来讲，没有精加工的天然食物，如

玉米、紫薯、土豆、全谷物、杂豆类，消化慢，

血糖平稳，饱腹感强，还富含大量维生素和

膳食纤维，这就是碳水中的“优质碳”。

而一般精白米面、面包甜品等高油高糖

加工食品，热量高、营养低，应该减少摄入，

注意粗细搭配。

最后再提醒您，炮制“碳水脸”这一概

念，嘴上谈审美，其实心里算的是流量、是生

意。先制造畸形审美，再引发焦虑，然后贩卖

解决方案，最终收割您的钱包。

武智聪
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生活中，不少人都有这样的体会：话说

多了嗓子干、浑身乏，甚至喘气都费劲，歇

很久都缓不过来。当心！这可能是身体在悄

悄“漏气耗气”。

其实，自古便有“寡言养气，多言耗元”

的说法。这绝非民间片面俗语，而是根植于

千年中医经典、贴合人体脏腑运行规律的

养生智慧，也是大众极易忽视的气虚“元

凶”。

长期“滔滔不绝”

可能导致免疫力下降

中医理论中，元气是人体最本源、最核

心的先天之气，源自先天肾精，依托后天水

谷之气滋养，是维系全身脏腑运转、气血循

环、抵御病邪的核心动力。可以说，人体一

切生命活动都依靠元气支撑运转。

自古以来，中医便秉持“寡言养气，多

言耗元”的养生理念，多部中医经典对此均

有阐述。清代《寿世传真》明确指出：“日出

千言，不病自伤”，认为说话过多会消耗人

体之气，而长期过度消耗则会损伤元气。清

代医家石寿棠在《医原》中直接点明“多言

则气泄”，指出言语过度会导致人体之气不

断外泄损耗。

中医认为“肺主气、司呼吸”。说话过程

中，肺气为发声提供动力。气息自丹田而

起，经肺脏输布，贯通咽喉、口舌完成发声。

短时间言语仅消耗少量肺气，身体可自主

代偿恢复；而长时间滔滔不绝、持续说话，

会造成肺气持续的耗散。肺气亏虚，会进一

步累及脾肾，长期如此，则会损耗人体先天

元气。我们可以将人体元气比作身体的蓄

电池，日常作息、说话、劳作都会消耗电量。

适度消耗可通过饮食、睡眠补充，而过度消

耗则会透支元气。

体虚人群尤为明显，长期多言会出现

语声低微、疲惫乏力、自汗多汗、反复感冒

等症状；即便是体质强健之人，长期持续高

声、频繁的言语，也会慢慢损耗根本，出现

说话后头晕气短、精神萎靡、腰膝酸软等症

状，久而久之，导致身体免疫力下降。

通过说话

就能看出五脏气血好不好

有人会觉得，不就是说话吗，怎么还能

损害健康？危言耸听！

其实，说话看似简单，实则是人体极为

精密的全身性活动。从现代生理学角度来

看，语言表达需要大脑神经、呼吸系统、肌

肉系统协同运作。由大脑语言中枢支配思

维，呼吸肌收缩产生气流，冲击声带形成原

音，再通过口腔、鼻腔共鸣，搭配唇、舌、颚

的精细运动完成发声。持续、过度说话，会

让呼吸肌、咽喉肌肉长期处于紧张收缩状

态，持续消耗身体能量，加重心肺负荷，引

发肌肉劳损、声带损伤、心肺疲惫，进而印

证了中医“多言耗气”的养生理论。

很多中医能够通过一个人说话的样

子，看出他五脏气血好不好。这可不是“玄

学”。在中医辨证体系中，言语状态是五脏

之气盛衰的直观体现。

说话依赖肺气的推动，而肺气充足则

语声洪亮有力，气息沉稳；肺气耗损则气短

声弱、说话费力。心主神明，主宰人的思维

与表达，心气充盈则思路清晰、言语流畅；

心气亏虚则思维迟钝、表达无力。肝主疏泄

调畅情志，肝气舒畅则言语温和从容，肝气

郁结、肝火旺盛则容易急躁多言、频频叹

息。脾为气血生化之源，其功能状态可影响

言语的“中气”基础。脾气充足则中气十足，

言语铿锵有力；脾气虚弱则言语断续、声音

颤抖或无力。肾为先天之本，元气之根，肾

主纳气，与肺气协同维持呼吸顺畅，肾气充

沛则呼吸绵长、言语气息充足；长期多言耗

伤肾气后，便会气息短促、说多即累。可见，

简简单单说话一事，处处都与五脏健康息

息相关。

守住一身元气

从“管好嘴巴”开始

语言是人际交往的纽带，良性的沟

通能够舒缓情志、温润身心，所谓“多言

伤元气”并非让人闭口不言，而是警示大

家规避过度、过激、不间断的言语，减少

耗气。

平时说话记住这几点，既能好好聊天，

又能护住元气：

一、适时歇一歇

建议分段言语、劳逸结合。长时间连续

说话会持续消耗肺气与元气，造成供氧不

足、胸闷气短、咽喉干涩。日常沟通、工作交

流中，建议定时停顿休息，适当闭口调息、

补充温水，让耗散之气内敛归藏，同时放松

咽喉肌肉，修复身体损耗。

二、切记勿高声

切忌高声喊叫、过度用嗓。大声喧哗、

嘶吼争辩，需调动全身之气，大幅增加耗气

程度，不仅容易造成声带水肿、咽喉损伤，

还会快速耗散元气，引发身心疲惫。因此，

日常尽量保持平和舒缓的语调，减少身体

能量的透支。

三、静心少妄言

要保持心境平和，戒断情绪化言语。暴
怒、焦虑、争执时，人会语速急促、喋喋不

休，导致人体之气升降失常，进而诱发呼吸

急促、咳嗽气喘、胃胀胃痛、头晕目眩、胁肋

胀痛、心慌胸闷等多种躯体不适。因此，遇

事不急不躁，保持温和从容、平静理性地沟

通交流，能够有效维持体内之气的正常运

行，从源头减少各类气虚气滞引发的不适

症状。对于身体乏力、动辄气短疲惫、脾胃

虚弱、消化吸收不佳、失眠多梦的气虚体质

人群，更建议日常尽量少言寡语、少说闲

话、避免无效闲聊加重内耗；同时坚持三餐

规律、心态平和、睡眠安稳，全方位减少不

必要的元气消耗，守住自身本就不足的元

气根基。

特殊人群应对症养护

请收下这份专属方案

需要注意的是，很多职业需要大量说

话、高频用嗓，长期处于多言耗气状态：如

日复一日讲课的教师、经常演唱的歌唱演

员、频繁讲解推介的销售人员，以及播音

员、节目主持人、评论从业者等。这类人群

肺气消耗更快、元气更易亏虚，不妨有针对

性地做好护嗓养气。

日常讲话科学规范发声，演唱尽量

使用胸腹式联合呼吸法，吸气时腰腹自

然舒展扩张，呼气匀速缓慢控气发声，避

免仅用咽喉局部发声。依靠深层腹式气

息支撑声音，既能减轻声带咽喉负担，又

能减少肺气无端外泄，让发声更省力自

然。

有意识地放慢语速，合理把控说话节

奏，降低过高音量，语句之间留出停顿换气

的时间。力求语句精简、表达高效，不拖沓

絮叨、不连续讲话。定时闭口调息，避免气

息持续外散、透支亏虚。

日常饮食以清淡温润、易消化食物为

主，远离咽喉刺激性诱因，少吃辛辣燥热、

重油重盐食物，远离烟酒、过烫饮品，减少

对咽喉黏膜、声带的反复刺激。

食用益气养阴的药食同源食材，做好

养护。优先选择雪梨、甘蔗、西瓜、罗汉果、

银耳等食材，生津润燥、舒缓长期用嗓带来

的咽喉干涩不适；日常代茶饮：可用麦冬、

百合、胖大海、金银花、薄荷适量泡水饮用，

润喉利咽、缓解咽干咽痒、声音嘶哑；药物：

可酌情选用西洋参、党参、黄芪、山药、莲子

等药食佳品，温和健脾益肺、补足耗损元

气。

坚持练习八段锦、易筋经、太极拳等舒

缓运动，以传统功法固护元气。调理全身之

气的升降出入，疏通经络、健脾益肺、固本

培元，进而增强身体素质。

刘晓旭 陆瑶

“请大家不要盲目害怕恐慌，杨梅是我

们的饭碗，我们比谁都珍惜！”正值杨梅上

市季，近期因福建一些杨梅收购点出现“药

水杨梅”，引发多地杨梅的食品安全信任危

机，值得深思。

一颗小小杨梅，不仅事关“舌尖安全”，

更牵动着千千万万个农户生计。一颗“老鼠

屎”坏一锅粥，只需几天；重建消费者的信

任，却需整个产业在承受损失的情况下付

出更多努力。这样的教训十分深刻，有关部

门的应急举措值得总结，因为今天“遭殃”

的是杨梅，明天可能是橙子、大闸蟹等其他

食品。

从食品安全来看，不能寄望于“运动式

执法”，而要依靠长期主义的监管治理和品

牌涵养，必须把功夫下在平时。

福建的浮宫杨梅和浙江的仙居杨梅，

都是历经数百年沉淀的国家地理标志产

品。品牌的底线若是失守，影响的是一地产

业，砸的是万千农户的饭碗。监管不能陷入

“曝光一次、整治一阵”的被动循环，必须将

食品安全嵌入品牌基因，用常态化的“数字

化溯源+随机抽检”织密监管网，让无良商

家无处遁形，让“别家都这样”成为幻想，让

行业自律蔚然成风。

从政府和市场关系来看，当经营主体

难以独自抵御恐慌性猜疑扩散风险时，政

府部门应该及时站出来阻遏传导、重建信

任。

在信息不对称的危机时刻，一家一

户的“自证清白”显得苍白无力。这时候，

恰恰需要有形之手主动作为，处置在小、

行动在早，防止恐慌心理的非理性蔓延。

浙江等地迅速对重点产区开展巡查检

查，以“暂未发现违规添加”的硬核结论

阻断恐慌蔓延；福建漳州迅速开展专项

整治行动，这些举措都彰显了“有求必

应”的快速响应，体现了政府与市场的良

性互动。

此次“药水杨梅”事件中，除了政府的

雷霆行动，媒体与社会力量主动补位，用通

俗易懂的科普传递鉴别知识，探访果园、直

播预冷分拣流程，将“看不见”的合规生产

转化为“看得见”的透明场景，为线下问题

解决营造理性舆论环境。唯有以公开透明

重树信任，以解决问题消除猜疑土壤，才能

有效避免市场恐慌又为群众办实事，维护

良好市场生态。

这次事件的处置过程，本质上是经济

社会自净机制的一次生动演练。问题来了

不要怕，而要直面问题，并把解决问题的过

程转化为完善规则、补齐短板、推动升级的

进程。只要政府保障有力、社会勠力同心，

我们完全有能力将每一次危机转化为防患

未然、发展跃升的机遇。

朱浙萍
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主食吃多了会变“碳水脸”？

现在很多人都点外卖解决午饭甚至一日三餐，怎么

才能吃得更放心？5 月 25 日，国家卫生健康委召开新闻

发布会，国家食品安全风险评估中心研究员方海琴表示，

核心就是记住三个词：会挑、会搭、会备注。

第一是会挑，在点餐的时候要挑选“看得出原形”的

食材，少选“看不出是什么”的菜品。“比如，清炒时蔬、白

灼大虾、卤鸡腿，我们知道自己吃的是什么，但是像午餐

肉、鱼豆腐、烤肠这些加工程度很高的食材，原料不容易

把控。”方海琴说，还有一些干锅、油炸类菜品，即使能看

出原形是什么，但是油盐用量可能比较高，也不建议多

点。

第二是会搭，指的是合理搭配，每餐做到“主食适量、

蛋白质一掌、蔬菜两捧”。外卖的主食量比较大，可能吃不

完，点餐的时候建议可以要求主食少一点，如米饭一半。

多点小份菜品，尽量保证荤素搭配，如果只点一个菜，可

以选择那些有多种原料的菜品，保证每餐有一个手掌心

大小的蛋白质的食材，如瘦牛肉、鱼肉、鸡肉、豆干等。外

卖的蔬菜普遍比较少，可以单独点一个青菜，或者是清炒

西兰花。如果商家没有，就自己备一根黄瓜或几个西红

柿，既容易买到，成本也很低。

第三是会备注。在点餐的时候，可以清晰写明“油少

一半”“盐减半”“酱汁单放”这些要求，而且大多数商家都

会配合。学会备注、主动要求是非常关键的，如酱汁单放

可以自己控制蘸多少，控制油和盐的摄入。

方海琴提醒，收到外卖后，确认外包装完好，打开要

尽快食用。一是口味更好，二是避免长时间存放可能导致

食物变质。有些朋友喜欢将放凉的外卖再次微波加热后

食用，提醒大家在微波加热之前，看看包装上是否注明适

合微波加热。最好是把这些食物转移到日常餐具中，如瓷

盘、瓷碗中再来微波加热食用。 丁亦鑫

破“药水杨梅”猜疑，关键在完善自净机制

你真的会点外卖吗

随着新版医保目录正式落地，大家关心的多款“降

脂针”终于被纳入医保乙类药品（可供临床治疗选择使

用、疗效确切、同类药品中比甲类价格略高的药物）报销

范围，这对于需要长期降脂治疗的人群来说，无疑是个

好消息。此前价格在 1800~2000 元一针的 5 款 PCSK9
抑制剂（降脂针），现在单针价格直接降到了 300 元左

右，降幅超过 85%。

降脂针不能用来减肥

我们常说的降脂针，医学名称就是 PCSK9 抑制剂，

它是一种降脂效果很强的生物制剂。

医学研究发现，PCSK9 基因功能缺失的人群，低密

度脂蛋白胆固醇水平更低，得心脑血管疾病的风险也显

著更低。基于这个原理，PCSK9 抑制剂成为了降脂治疗

的新靶点。降脂针也可能出现不良反应，主要包括肝肾

功能异常、肌酶升高、神经认知影响、新发糖尿病、免疫

系统相关反应等，用药需要在医生指导下进行。

很多人有一个误区，觉得降脂针可以减肥，这个想

法是完全错误的。降脂针的作用只是调节血脂代谢，重

点降低低密度脂蛋白胆固醇。它既不能抑制食欲、减慢

胃排空，也不能促进身体脂肪分解，对体重几乎没有影

响。它完全没有减肥的功效，绝对不能当作减肥药使用。

它可以大幅降低低密度脂蛋白胆固醇，从而降低心血管

事件的发生风险。

这些人群才适合用

在临床治疗中，他汀类药物是高血脂治疗的首选。

如果患者吃一种他汀类药物身体不耐受，可以更换另一

种，或者减小用药剂量。但如果患者更换、减量后还是无

法耐受，就可以联合使用 PCSK9 抑制剂。还要强调一

点，虽然 PCSK9 抑制剂降脂效果显著，能明显减少心血

管事件风险，且整体耐受性较好，但它并不适合所有降

脂人群，而是有明确的适用范围。

具体来说，适合使用降脂针的人群主要包括：对他

汀类药物不耐受的患者；部分心血管疾病高危患者，使

用他汀类药物后低密度脂蛋白胆固醇水平仍不达标，且

存在较高心血管残余风险的人群；患有家族性高胆固醇

血症的人群；以及合并较高水平载脂蛋白（a）的人群。

需要特别注意的是，他汀类药物依然是高血脂治疗

的基础，其他各类降脂药物（包括降脂针），大多需要在他

汀类药物治疗的基础上根据情况选择使用，选择降脂针

进行治疗，必须符合明确的医学适应症，不能盲目使用。
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纳入医保的降脂针能减肥吗


