
 值班主任：李李金金娜娜 编辑：常元慧 美编：许茗蕾 校对：曾曾艳艳 16

北风3～4级阵风6级
雷雨时阵风7～8级

阴有雷雨或阵雨转多云

北风3～4级

24℃ 18℃ 23℃ 17℃

北风短时南风3～4级

噪短期天气预报噪

多云转晴

零 售 价 每 份 1 元  地 址 ：潍 坊 市 奎 文 区 文 化 路 1 8 0 1 号  邮 编 ：2 6 1 0 4 1  广 告 业 务 ：8 1 9 6 1 5 1  发 行 业 务 ：8 1 9 6 0 0 1  经 营 许 可 证 ：3 7 0 7 0 0 4 0 0 0 0 0 3 号  潍 坊 市 融 媒 体 中 心 印 刷 ：0 5 3 6 - 2 5 1 1 5 1 5

噪潍坊市气象台55月2255日15时发布噪

生活气象指数
噪过敏指数：易发发
    天气条件易诱发过敏，风力较大，易
过敏人群应减少外出。
噪紫外线指数：中中等等
    属中等强度紫外线辐射天气，外出时
建议涂擦SPF高于15、PA+的防晒护肤品。。
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26日夜间到27日白天 27日夜间到28日

今日天气

阴有小到中雨
局部大雨并伴有雷电

   最高气温22℃
   最低气温19℃

  夏天到了，雪糕又成了“续命神器”。
但最近“雪糕是糖油混合物”的说法在社交
媒体上传得火热。这口冰凉的快乐，到底还
能不能愉快地吃了？
  糖油混合物就是糖和油脂在加工过程中
深度融合，形成热量高、升糖快、容易让人
上瘾的食物。油炸甜甜圈、奶油蛋糕、酥皮
点心都属于这类，而雪糕恰好完美契合这一
定义。普通雪糕的热量大约在150千卡/100
克-250千卡/100克之间，堪比一碗白米饭，
若是加脆皮巧克力、坚果，热量会更高，每
100克热量大约在280千卡-350千卡，减脂人
群、控体重人群更要谨慎食用。
  那是不是完全不能吃雪糕了？当然不
是，关键在于怎么吃。
  技巧1：看懂配料表，拒绝“假奶”
  配料表按含量降序排列。优先选择以
“生牛乳”或“牛奶”开头的产品，而不是
“水+乳粉”或“植脂末”的组合。乳粉经
过高温处理会损失部分营养素，而生牛乳能
保留更多天然营养。
  如果看到“氢化植物油”“代可可脂”
“植脂末”等字样，建议谨慎——— 这些可能
是反式脂肪酸的来源。不过按照国标，反式
脂肪酸含量在0.3克/100克以下可标注为
“零”，偶尔一根不必过度恐慌。
  技巧2：选“小”不选“大”，控制频次
  把每天吃一次改为每周吃一次，每次买
小份，或者两人分吃一份。吃了雪糕，当天的
甜饮料、甜点要相应减少；对于“三高”人群，
还要适当减少肉、奶等其他食物的摄入量。
  技巧3：融化后再尝，感知真实甜度
  由于低温会抑制味蕾对甜味的感知，雪
糕融化后往往会显得更甜。如果你尝过融化
后的雪糕觉得“甜得发腻”，那就是身体在
提醒你：这玩意儿糖分真的很高。
  技巧4：自制健康替代版
  最健康的选择其实是自己做。把浓稠酸
奶、香蕉等冷冻后打成冰沙，既能满足“吃冰”
的快感，还能自主控制糖分和添加剂。

雪糕是糖油混合物

健康食用掌握四个技巧

  “碳水脸”一词日前在网络引发热议，一些短视频主
播捏着自己脸颊说，“这就是每天吃馒头吃出来的‘碳水
脸’”；还有网友晒出戒断碳水化合物后的下颌线，表示
“面部线条变得清晰”。一时间，米饭、面条、馒头等餐
桌上的主食，被强行与“变丑”“不自律”等挂钩。不少
人产生焦虑，吃碳水化合物会影响健康吗？
  “‘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。”中国农业大学食品科学与营
养工程学院副教授朱毅表示，“人体面部轮廓主要由遗传
基因与骨骼结构决定，所谓‘戒碳水后面部线条变清
晰’，是因热量摄入减少导致的全身性体脂下降、面部脂
肪减少的自然结果。”
  大脑发育离不开淀粉类食物提供的稳定葡萄糖，朱毅
提醒，盲目追求“断碳”“极低碳水”不可取。长期严重
限制碳水摄入，可能导致注意力涣散、情绪不稳、女性月
经紊乱，甚至影响肝肾代谢。适量摄入全谷物、杂豆类、
薯类等富含膳食纤维与微量营养素的优质碳水，不仅有助
于血糖平稳，还对肠道健康与抗氧化防御产生积极作用。

  如何科学摄入碳水化合物？
  “日常生活中，我们要考虑碳水质量与总量的双重平
衡，不要无节制地摄入精制米面。”朱毅说，“长期过量
摄入高升糖指数的精制碳水及添加糖，可能诱发胰岛素水
平波动、慢性轻微炎症等。”
  北京电力医院营养科主任营养师崔军建议，明确摄入
量，按照《中国居民膳食指南（2022）》推荐，碳水化合
物应占每日总能量摄入的50%-65%。坚持谷类为主的平衡
膳食模式，用全谷物（如燕麦、糙米、藜麦）、杂豆类（如红
豆、绿豆、鹰嘴豆）和薯类（如红薯、山药、芋头）替代部
分精制米面。每天摄入200克-300克谷类食物，通过“混
搭”主食，提高膳食纤维含量，降低升糖速度。
  崔军提醒，优化吃法，坚持粗细搭配，避免将主食煮
得过于软烂；吃主食时搭配足量新鲜蔬菜和蛋白质，降低
血糖上升速度。避免空腹大量摄入精制主食，也不要将碳
水化合物集中在某一餐食用，三餐均匀分配更利于代谢
稳定。“尊重身体的自然需求，践行均衡、多样、适度的
膳食原则，才是守护长期健康的根本之道。”朱毅说。
                 据《人民日报》

盲目追求“断碳”不可取

　　本报综合消息 荔枝清甜多汁，味道鲜美，但食用
的时候还藏着不少营养学问和需要注意的事项。吃荔枝
有什么讲究？来看专家怎么说。
　　荔枝不仅风味出众，营养价值也很高。维生素C含
量是橙子的近1.2倍，果肉中的原花青素、花青素还能
抗炎、降血脂，有机酸能帮助消化、软化血管。
  荔枝虽好，品尝时一定要适度，过量或空腹食用都
可能带来不良反应。昆明医科大学第一附属医院内分泌
科主任医师付景云表示，荔枝吃多了会抑制肝脏的糖异
生作用。肝脏本身是人体转化葡萄糖的重要器官，容易
出现血糖下降，就是低血糖。“这种过量进食荔枝引发
的急性低血糖症被称为‘荔枝病’，主要症状为头晕、
乏力、面色惨白，甚至昏迷、休克等。”付景云说，
“荔枝病”易发于糖尿病患者、营养不良者及儿童，这
部分人群更应少吃。
　　荔枝性偏温热，体质偏热或阴虚火旺的人食用过量
容易出现口干舌燥、咽喉肿痛等“上火”症状。最近网
上兴起了一种说法：连着荔枝壳一起咬就能避免上火。
　　“虽然荔枝壳在中医里确实性凉，但并不建议直接
食用。”浙江省嵊州市中医院内三科副主任兼血透室主
任徐春娜表示，一是荔枝壳比较硬，在食用的时候可能
会损伤口腔；二是荔枝壳里可能会残留农药。
  食用荔枝一定要控制分量，并讲究食用方法。正常
人每天吃十颗到十五颗即可，儿童需减少一半食用量。
一般建议在餐后一小时再吃，同时可以和坚果、乳制品
一同食用，防止胃酸分泌增多。如果吃完荔枝觉得头晕
心慌，可喝一杯葡萄糖水或蜂蜜水缓解。如症状加重，
出现抽搐、昏倒等情况，应立即就医，避免因低血糖脑
病造成不可逆的损伤。

带壳食用荔枝能避免上火？

医生表示不建议
  本报综合消息 随着国际交流、跨境贸易等快速发
展，翻译软件已经成为人们打破语言壁垒的便捷工具。
然而，这些软件在提供便利的同时，也可能暗藏个人隐
私、信息安全失泄密风险。
  云端传输藏风险。部分翻译软件依赖云端服务器处
理数据。个别人员在使用翻译软件时，为图方便，直接
将内部工作敏感信息以文本形式上传。殊不知，这些明
文数据可能被别有用心之人窃取，造成敏感信息外泄。
  平台留痕存缺陷。个别翻译软件在设计时可能存在
安全漏洞，翻译快照、双语网页分享等功能默认公开，
甚至完整记录用户翻译内容。境外间谍情报机关或不法
分子可能利用窃取的数据推测用户身份、工作领域等，
给个人隐私、信息安全带来隐患。
  恶意潜伏开后门。个别来路不明的翻译软件、非官
方下载的翻译插件，可能被不法分子植入恶意代码，一
旦安装使用，就会在用户终端搭建隐蔽的非法通信渠
道，持续潜伏窃密。
  广大人民群众特别是涉密岗位工作人员在使用翻译
软件时，要保持必要的谨慎，防范失泄密风险。
  涉密岗位工作人员应严格遵守《中华人民共和国保
守国家秘密法》相关规定，恪守“涉密不上网，上网不
涉密”原则，处理涉密敏感信息不使用联网翻译，切实
阻断涉密敏感信息云端留存、外泄的风险；使用翻译软
件时，仅开放翻译所需的必要权限，拒绝相册、文件、
定位、通讯录等非必要权限申请。使用后及时关闭软件
后台运行，定期清理翻译记录、缓存文件等；优先选择
官方正版的翻译软件，定期更新软件版本，及时封堵安
全漏洞。拒绝来路不明的安装包、小众插件等，严防被
植入恶意程序，从源头上杜绝“硬件木马”“软件后门”。

小心“翻”出麻烦

翻译软件暗藏失泄密风险

  近期，北辰绿洲
湿地公园繁花盛放，
骑行爱好者沿绿道逐
风而行，在繁花与阳
光中畅享户外休闲
时光。
 本报记者 石风华
  通讯员 张景伟
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