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据新华社天津电 天文预报
显示，9月15日，月球将与天王
星“相遇”并“擦肩”而过，上演月
掩天王星的现象。天文科普专
家表示，我国虽然看不到“遮掩”
的过程，但感兴趣的公众14日晚
至15日晨却可以看到极近的月
伴天王星。

中国天文学会会员、天津市
天文学会理事修立鹏介绍，本次
月掩天王星发生在北京时间的
早上，能够看到“遮掩”的区域是
在欧洲、北非、西亚等地。不过9
月14日晚上，我国公众可以欣赏
到月伴天王星，天王星在月球左
下方不远处；待到9月15日天亮
前，二者会越来越近，直到被太
阳的光辉所淹没。

“此次月伴天王星的观测难
度不大，尤其适合拍照。不过要
想一睹‘天王’的风采，最好还是
借助于小型天文望远镜。”修立
鹏说。 周润健

据新华社北京电 亚洲乒乓
球联盟日前公布了2022年乒乓
球亚洲杯邀请名单，中国队樊振
东、马龙、朱雨玲、孙颖莎在列。

2022年乒乓球亚洲杯将于
11月17日至19日在泰国曼谷举
行，设男子单打、女子单打两个
项目，各有16名运动员参加。据
了解，受邀运动员包括2019年亚
洲杯冠军得主、2021年亚锦赛单
打冠军得主，国际乒联第36期世
界排名靠前的九位运动员、东道
主运动员代表等，各项目每个协
会最多可派2名运动员参赛。

男单方面，2019年亚洲杯冠
军樊振东、世界排名第二的马龙
在受邀之列。女单项目中，朱雨
玲作为2019年亚洲杯冠军受到
邀请，世界排名第一的孙颖莎同
样在受邀名单中。

在超市的饮品货架上，创新口味的
饮料时常可见。尤其是一些具有养生属
性的饮品也出现在了货架上，把饮品与
健康概念挂上了钩。

一款名为“一整根”的植物饮料，透
过透明的玻璃瓶可以看清里面浸泡着一
根完整的人参，售价明显高于周围摆放
的普通饮品。网络上，这款水颇受追捧，
被网友称为“网红熬夜水”，认为其能缓
解疲劳，“自带健康属性”。

相较一般三四块钱的普通饮料，“一
整根”的售价翻了四五倍。其配料表显
示，原料之一是人工种植五年以下人
参。记者随后咨询了一位销售人参7年
的商家得知，目前市场上大量销售的人
参，大多都来自人工种植。

相关从业人士表示，曾经人参只能
作为药品使用，后续逐渐放开至保健品
领域。直到2012年，根据卫生部《关于

批准人参（人工种植）为新资源食品的公
告》，5年及5年以下人工种植的人参可
以作为新资源食品销售。这标志着符合
条件的人参成为了“药食同源”产品，也
意味着其与药用参龄较长的人参相比，
功效存在一定差距。不过即使是作为食
品服用的人参，其摄入量每日也应不大
于3克，且孕妇、哺乳期女性以及14岁
以下儿童不宜食用。

类似的“养生”水还有不少。比如一
款以水和红小豆（粉）为配料的饮品，取名
为“美人水”；另一款添加了山楂、橘皮等
成分的“健消轻饮”则打出了食疗的标签。

便利店工作人员表示，这类新奇
饮品的购买主力是年轻人，大多以尝
鲜的心态为主。部分网友表示愿意尝
试，并调侃“熬最晚的夜，喝最补的
水”。也有网友直言，购买此类饮品只
是“图个新鲜”。
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市场上打着滋补旗号的饮品越来越多

靠喝饮料养生？
想什么呢！

整根人参泡在瓶子里，被捧为“熬夜水”；美人水的标签上，

写着“水、红小豆，其他没了”，自带健康属性；甚至有饮品打出

“食疗”字样，枸杞、菊花、纯植物等与“养生”相关的词汇，更是频

繁地在各种饮料标签上出现。最近，记者走访超市、便利店发

现，宣传“0糖”“0卡路里”等健康属性的饮品种类越来越多。这

些打着“养生”旗号的饮料真有那么神奇吗？

不管是选购“0糖”饮品，还是
各类“养生”饮料、冲泡饮品，即使具
有再多的“功效”，也比不过保持充
足的水分摄入对身体的重要性。

根据《中国居民膳食指南（2022
版）》，当前我国含糖饮料消费量呈上
升趋势。含糖饮料的营养价值、营养
素密度低，摄入过多会增加龋齿、超
重肥胖、2型糖尿病等疾病的发病风
险。指南中提到的数据显示，我国居
民饮水不足的情况较为普遍。

如何喝水才健康？膳食指南有
着明确的建议，推荐喝白水或淡茶
水，少喝或不喝含糖饮料，不用饮料
代替白水。对于部分认为白水味道
寡淡的人群，可在水中加入新鲜柠
檬片、薄荷叶等，增加水的色彩、味
道，也可以自制绿豆汤、酸梅汤等传
统饮品，但注意不要加糖。

专家说，足量喝水可以保持机
体处于适宜的水合状态，维护正常
生理功能，饮水过少引起的脱水状
态，会降低认知能力和体能，并增加
泌尿系统疾病的患病风险。

喝水的量，也有讲究。人体每
天的水摄入量都应保持充足，在温
和气候条件下，低身体活动水平的
成年男性每天喝水1700毫升，成年
女性每天喝水1500毫升。杨云霜
特别提醒，口渴感的出现意味着体
内已经开始出现缺水，应主动喝水，
尽量避免感到口渴再喝水。如果身
处高温等特殊环境，更需要及时补
充水分甚至电解质。

记者发现，有些商家推出了带
有刻度和饮水时间的大容量水
壶。桶身以每2小时为单位标有刻
度，使用者可根据标注提示按时、按
量饮水。记者采访了数位使用“吨
吨桶”的市民，他们大多感觉使用了
大容量水杯后，饮水量有一定增
加。杨云霜认为，全天每隔1至2
小时饮用200毫升左右的水。在使
用大容量水壶时，需注意避免一次
性饮水过量。特别是在运动流汗导
致体液流失的情况下，很多人都习
惯一次性喝下一整瓶矿泉水，但此
时仍应注意小口慢饮，避免对机体
代谢造成过大负担。

多喝白水
就很好了

除了走上超市货架的养生饮料外，枸
杞茶、玫瑰饮等自己冲泡的养生茶包等也
开始流行。不少品牌都围绕养生场景推
出冲泡产品。它们的产品配料表中，蜂王
浆、枸杞、大枣等食补成分常常“唱主角”。

在电商平台，菊花枸杞茶、红豆薏米
粉等养生冲泡饮品颇为畅销，产品也多
以“解决熬夜透支”“健脾养胃”“滋补养
生”等口号作为卖点。

北京市隆福医院治未病科主任杨云
霜表示，补品的使用也不是多多益善，需
要针对个人体质情况进行恰当的选择。

“现在大家确实越来越注重养生
了，但即使像枸杞这种常见的补剂，也

不建议自行搭配冲泡服用。”杨云霜举
例，根据中医理论，如果是痰湿或阳虚
体质，摄入滋阴润燥的枸杞，会导致胃
肠不适等症状，阴虚人群或孕妇、儿童
则不宜服用性质偏温补的人参，以免
酿生内热。即使是服用药食同源的食
品，其用法、用量及所搭配种类，都需
要专业人士针对个体情况辨证使用。
再常见的“食疗”方，也不可能适合所
有人。对健康人群来说，长期饮用人
参等“大补”饮品并不合适，“如果需要
进行身体调理，还是建议大家到正规
医院就诊，开个小方子，针对自身体质
合理使用。” 据北京晚报

曾经的饮品被人们称为“糖水”，甜
甜的滋味也是不少人幸福记忆的来源。
不过现在，饮料流行去糖。

在走访中记者发现，一家便利店货
架上的近50款饮品中，标注“0糖”或

“低糖”的饮品就有23款，所占比例接近
一半。

随机采访过程中，不少顾客都表示，
会关注饮品的糖分和能量含量，有的还
会特意选购“0糖”饮品。

其实，“0糖”并非没有糖。记者阅
读产品配料表发现，除了纯茶饮外，大多
数“0糖”饮料使用赤藓糖醇、甜菊糖等
代糖“调味”。根据《预包装食品营养标

签通则》，单糖、双糖含量每百毫升小于
0.5克时，就可以标注为“无糖”“0糖”；
每百毫升小于5克可标注为“低糖”。

科信食品与健康信息交流中心主任
钟凯表示，当每百毫升糖含量小于0.5
克时，其能量摄入可以忽略。市场上销
售的正规产品，其成分均符合国家标准，
消费者可以正常购买食用。当然，代糖
本身的安全性是可以保证的，以常见的
赤藓糖醇为例，其本身不提供能量，也不
会让血糖上升，在人体内“逛一圈”后会
通过尿液排出，世界主要国家均批准使
用。但需要注意的是，如果糖醇摄入过
量，部分人群也可能出现腹泻反应。

冲泡饮品添养生 滋补成分常常“唱主角”

去糖受关注“0糖”“低糖”饮料占了半数

年轻人图新鲜“养生水”价格高出好几倍提示

9月12日，模特在时装周闭
幕式上展示时装。当日，“La
Koradior之夜——中国国际时装
周 25 周年庆暨中国时尚大奖
2022年度颁奖典礼”在北京中国
国际时装周（2023春夏系列）闭
幕式上举行。 新华社发


