
2016年9月16日 星期五 编辑：阚乐乐 美编：顾佳泉健康Health22

无糖月饼并非“无糖”健康还是五仁靠谱
中秋佳节，月饼必不可少。

近些年，老百姓对健康越来越注
重，吃月饼的态度也越来越谨
慎，出于月饼含糖多，很多人选
择少吃甚至不吃。

但现在商家又推出各种“健
康月饼”，比如“无糖月饼”、“保
健月饼”等。这些月饼是不是真
的更健康呢？
无糖月饼只是没额外加蔗糖

“无糖月饼”自称没有糖，不
会升高血糖，是糖尿病人的福

音。其实并不然。
糖是碳水化合物的俗称，碳

水化合物除了包括我们平时吃
的蔗糖、白砂糖，还包括淀粉、面
粉等。我国营养标签标准规定，
一种食品如果要声称“无糖”，要
求满足固体或液体食品中每100
克或100毫升的含糖量不高于
0 . 5克。

而“无糖月饼”只是没有额
外添加蔗糖，主要原料还含大量
糖分。月饼即使里面不添加蔗

糖，用木糖醇等甜味剂替代，但
它本身的主要成分是淀粉等碳
水化合物，也属于糖类，难以达
到“无糖食品”的国家标准。

由此可见，“无糖月饼”并非
真正意义上的“无糖”。月饼里莲
蓉、豆沙、果脯中的糖分，月饼外
皮中的面粉，都可以转化为葡萄
糖，也会快速升高血糖，依然要
小心。无糖月饼中仍然含有较多
油脂，属于高脂、高能量食品，也
不可大量食用。

要论健康，还选五仁月饼
不论哪种月饼，糖含量都低

不了，各种奇葩月饼，如鲍鱼月
饼、鱼翅月饼等还可能存在滋生
细菌、盐分超标等不安全因素。
要论健康，五仁月饼当属月饼界
的“战斗饼”。

五仁月饼，按规定是用五种
坚果仁做的月饼，主要是核桃仁、
杏仁、橄榄仁、瓜子仁、芝麻仁。

不少人感觉五仁月饼口味不
好，但这类月饼其实对于中老年

人
和
有 慢
性 病 的 朋 友
来说，算相对比较健康
的选择。五仁月饼中的坚果，含有
优质的不饱和脂肪酸，而且这些
果仁还能降低月饼的餐后血糖反
应。适量吃，是有好处的。

此外，高血压、高尿酸、痛
风患者尽量少吃或不吃咸味
月饼。

近年来，随着人们对健康的
更多重视，海外体检也成了一种
新潮流，不少家庭选择去日本、新
加坡旅游时顺便做次深度体检。
日本政策投资银行的报告显示，
到 2020 年，仅以体检为目的的中
国游客每年将超过 31 万人次。

作为一家专业的海外医疗服
务机构，瑞恩医疗工作人员曾多
次赴日体验体检项目，在他们看
来，除了先进的设备，对细节的把
控和个性化订制也是赢得国人青
睐的重要因素。

深度体检不需要“过度”

据瑞恩医疗负责人介绍，现
在体检市场也是良莠不齐，面对
各类体检套餐，普通大众如“雾里
看花”。其实，健康体检并非“越贵
越好”，体检项目也并非“越多越
好”，要坚持体检的科学性，根据
每个人的年龄、家族史、生活方式
等进行个性化深度体检。

所谓“深度体检”，就是按照
体检者个人的实际情况，以个人
体征及长期的健康状况为基础，
从进行长远健康管理的角度，进
行全面评估、长期跟踪的健康体
检。一般来说，一些基本的体检项
目，如血常规、肝肾功能、血糖、血
脂等是必不可少的，再针对受检
者的年龄、职业、家族史等进一步
选择。通过“深度体检”，对身体健
康状况进行全面检查，从而获取
健康信息，作出健康状态的评估。

“所以将来个人体检的方向
一定是深度体检，只有深度体检，
才能发现早期重大疾病的苗头，
以较少的体检费用来换回高昂的
晚期治疗费用甚至珍贵的生命。”

亲历体检，非常“享受”

瑞恩医疗的工作人员在多次
体验赴日体检全过程后，也得出
部分海外体检，尤其赴日体
检越来越受宠的原因。

“出国体检，接受国外更加
先进的体检技术，尤其是日本的
精密体检更是备受青睐，”瑞恩
医疗负责人宋总介绍道，“此外，
日本距离中国较近，飞行时间只
有 2 个多小时，没有时差问题；
饮食习惯、风俗文化甚至医疗用
语都与中国相似，中国患者到日
本后不会感觉生活的不便也是
重要原因。”

更为重要的是，日本的预防
医学体系十分先进。日本是目前
世界癌症防治最先进的国家，保
持着发现癌症的世界记录——— 发
现 5 毫米以下的早初期癌症。

同时，对细节的把控也造就
了日本早初期癌细胞检测能力世
界第一的位置。像 PET-CT 检查
时的显影剂，他们拥有独立 FDG
显影剂制作工厂，现场量身定制，
第一时间机械匀速注射体内，并在
效果最佳的第 59 分钟开始 PET
扫描，得到精准的影像资料。日本
拥有一套达国际最新体检标准的、

六个层级全方位、综合复式的癌症
检查体系，针对不同的癌症疑难特
点设置不同的检查方法并进行多
重检查，确保早初期微小癌细胞也
不被漏诊、误诊。

规避风险，重“医”还是“游”？

瑞恩负责人表示，虽然日本
体检技术精确，越来越受宠，但快
速发展的海外医疗旅游市场，一
方面是过高现象会带来监管上的
难题，一方面也会让接待机构出
现接待能力饱和、服务体验下降
的情况。消费者要注意规避海外
医疗旅游风险，比如在选择自己
医疗旅游产品时要明确自己的目
的所在，是看重“医”还是看重

“游”，从而选择好服务提供机构。
像旅行社这种拥有旅游资

源，更善于安排轻松休闲线路安
排的机构，偏重于以“游”为主，
导游团队强大。而像瑞恩专业做

海外医疗的服务机构，非常看重
客户海外体检或就医的效果和
质量。比如说出国就医的患者大
多是癌症、心血管病等重症病
人，他们的重点在于治疗，更看
重国外先进的医疗技术、新药
物、新疗法等。

瑞恩医疗负责人赴日亲自体验早癌筛查

5 毫米以下早初期癌症可被发现

高端海外医疗服务机构

瑞恩医疗

判断恶性黑色素瘤
记住“歪草变大花”

恶性黑色素瘤来源于
黑色素细胞。在我国的发
病率为 0 . 37/10 万,虽然数
据看起来不高，但我国

“恶黑”的发病率在 4 年间
升高了 5 倍，是我国目前
发病率增长最快的恶性
肿瘤之一。

每个人身上都有黑
痣，怎么初步判断一颗痣
是不是恶性黑色素瘤呢？
专家浓缩了一个五字口
诀“歪草变大花”。

歪说的是痣的形状，
比如一颗痣长成了小金
鱼、小鸟等等不对称的形
状，就要把它加入重点考
察名单了。

草说的是痣的边缘，
如果边界粗糙不光滑、呈
现锯齿状等，也要亮起警
报灯。

变说的是痣的进展
速度。短短三五个月，如
果这颗痣很快由米粒大
小变成绿豆大小，就很有
可能是恶化的前兆。

大指痣的直径。直径
大于5毫米的痣都值得注
意！虽然很多方面大家都
追求大，但如果一颗痣长
得比一颗绿豆还大的话，
还是要小心点儿好。

花说的是痣的颜色。
深浅不一、颜色不均匀的
痣需要被重点提防。

瑞恩医疗访问 Gound-Soul 奈良医疗集团，签署正式合作协议，保障客

户在海外就医利益。
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