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肚子饿吃东西是本能，而我们却
总能听到很多说法，空腹这不能吃、
那不能吃，这些说法科学吗？

说法1：
空腹不能吃黑枣、柿子、山楂

这些果实中含有很多鞣酸（也就
是单宁酸），会跟胃酸形成胃石，但有
前提条件，即生山楂（在树上的那
种）、涩柿子、大量黑枣。我们吃这些
食物时感觉到的涩涩的味道就是鞣
酸，它会跟胃酸和果实中的果胶等在
胃中形成硬块。曾有学者在人体外
用胃液做过实验，在胃液中加入咀嚼
过的不成熟的山楂团，结果发现，15
分钟即可成块。不只是空腹不能吃
生山楂，满腹也不行，有很多人是在
食用了大量高脂肪、高蛋白食物后又
吃山楂助消化，结果反而形成了胃
石。

因此，对于胃蠕动较差、胃酸较
高的人来说，还是尽量避免空腹或高
蛋白、高脂肪饮食后立即吃山楂、黑
枣、柿子等富含鞣酸的水果。当然，
现在大部分柿子的品种都是脱涩的，
对于健康人来说，空腹吃也不用过于
担心。换句话说，少量黑枣、熟透的
山楂、甜的柿子还是可以随时适量摄
入的。

说法2：
空腹不能吃香蕉

香蕉中富含镁离子，会使血液中
镁离子浓度快速升高，影响心脏功
能。首先，镁是人体必需的微量营养
素之一，不能过多，也不能缺少；其
次，跟其他水果相比，香蕉的镁含量
是很丰富的，但跟一些粮食、蔬菜相
比，就很普通，并不是什么高镁食物；
再次，作为普通食物，而不是微量营
养素补充剂（如钙片、维生素 C 等），
香蕉是不会给身体对营养素的吸收
造成多大困扰的；最后，血液自己也
会做一些微调，微调的阈值估计能覆
盖到人被香蕉“撑死”的量。

因此，空腹是可以吃香蕉的。

说法3：
空腹不能喝牛奶

这个说法出现有 2 个原因：一是
空腹喝牛奶会引起腹泻、胀气；二是
空腹喝牛奶会影响蛋白质的吸收，喝
了等于白喝。

喝牛奶的确可能会引起腹泻和胀
气，却并非由于空腹，而是因为乳糖不
耐受。有一部分人，特别是亚洲人，他
们只有在婴幼儿时期体内才有专门用
于消化牛奶中乳糖的酶。随着年龄的
增长，这些酶逐渐从体内消失，不再对
乳糖进行消化。然而，人类肠道中的
一些常规菌群却具有消化乳糖的能
力，于是没有被人体本身成功吸收的
乳糖，成了肠道菌的食物，这些菌利用
乳糖“兴风作浪”，就导致了腹泻或胀
气。所以说，牛奶导致的腹泻、胀气，
并不能归咎于空腹饮用。当然，对于
乳糖不耐受的人来说，空腹饮用可能
会有更明显的症状，毕竟菌群会在空
腹的时候更“闲”。

牛奶是优质蛋白质的重要来源，

于是就有人提出，空腹喝的话，由于
饥饿，牛奶中的蛋白质会变成能量被
消耗掉，耽误吸收。其实大可不必担
心，如果人的身体已经这么需要能量
了，那么自身的蛋白质也可能被调动
起来消耗掉。更何况，牛奶里也是有
碳水化合物的，非脱脂乳更是含有脂
肪，甚至都高于蛋白质的含量。

因此，如果你没有乳糖不耐受，
饿了就放心地喝牛奶吧。

说法4：
空腹不能喝酸奶

这个说法担心的是空腹喝酸奶
会导致胃酸杀死有益菌，损害了酸奶
的营养价值。胃酸的pH基线值在1~
2，是指差不多空腹的情况。随着进
食，胃酸的pH值升高，能到4~5，然后
随着食物的排空，又回到基线值。胃
酸的pH值在4~5时，确实对有益菌的
伤害更小一些。可是，我们指望酸奶
提供的主要是奶这部分的营养和酸
这部分的质地口感，非常遗憾，活菌
并非酸奶的“强项”。因此，我们需要
持有的态度应该是：活菌，得到了最
好，没有也不纠结。此外，即使酸奶
中的有益菌在通过消化道时有所折
损，它们丰富的代谢产物还是可以被
很好地吸收的。需要补充活菌的人，
建议直接使用菌粉等有益菌制剂，这
才是更明智的选择。

值得一提的是，空腹喝酸奶，更
加应该注意的反而是酸奶的“凉”，大
部分酸奶都是冷藏储存的，如果胃肠
比较脆弱敏感，可以等酸奶恢复室温
后再饮用。

说法5：
空腹不能喝蜂蜜水、淡盐水

早上醒来，不管我们的嘴巴渴不
渴，身体都是很缺水的。在一夜的睡
眠中，身体在以呼吸、出汗、排尿的方
式持续排水。根据测算，睡眠8小时，
人体会排水 450mL。这也使得人在
早上血液黏度很高，对于“三高”人群
来说，有很大的潜在风险，所以非常
需要水来稀释，蜂蜜那么黏，自然不
适合再添乱了。不仅如此，早上起来
的时间，还是血压上升最快的阶段，
此时血管对盐十分敏感，一杯淡盐水
下去，血管收缩更加剧烈。

那么，不用说也知道了，早上第
一杯最好的饮品，就是白开水。

说法6：
空腹不能饮酒

空腹饮酒会刺激肠胃，加重肝脏
负担，容易引起高血压等疾病。还有
动物实验发现，长期餐前饮酒的小白
鼠大脑海马齿状回的颗粒下区发生
损伤。

因此，空腹确实不宜饮酒。
特别提醒：

上面提到的这些情况，当然并不
是百分之百会发生，而是针对大多数
人的大多数情况来讲的。要想避免
饮食不当的情况发生，除了注意进食
的时间和种类以外，更重要的是让自
己有个强健的体魄，身体倍儿棒，才
能吃嘛嘛香！ 据人卫健康

空腹这不能吃、那不能吃，
都是真的吗？

近日，不少学生家长收到了“某教育培训
机构退费单公告”，称该机构资金链断裂，给部
分学员办理退费，并附上QQ号和二维码。一
些轻信了陌生快递公告内容的家长，扫码后落
入了陷阱：培训费没退回，还搭了不少钱。

市民陈女士介绍，她收到的是一张某培训
机构退费公告，上面写着“某教育机构因能力
不足经营不善，导致资金链断裂无法继续运
营，今正式宣布清退所有学费。机构与第三方
达成协议并建立专项退费小组为部分学员进
行退费事项，请各位学员添加客服QQ办理。”

“公告单上有机构信用代码、地址等详细
信息，还盖着红色公章，看起来十分正式。上
面还写着‘目前都是以我司官方信函文件形式
通知，切勿相信他人谨防上当受骗’。”陈女士
没有怀疑，用手机扫了公告上的二维码，添加
了客服QQ。

客服将陈女士拉进一个群聊，并发信息
称：“现地方教育行政监督管理局特别指示要
求交易所第三方资管所收购债权并完成学费
退款。需您用现金购买我司证券进行兑换。”
随后，客服发来链接，要求陈女士下载一个

APP，并绑定银行卡，进行充值。
陈女士对退费的流程产生了怀疑，这时群

里又有很多家长陆续发布“自己已收到退款”
的信息。打消了顾虑陈女士正要充值时，收到
了反诈中心的紧急预警信息，顿时如梦初醒。

“差一点就转账了。群里这些人应该也都是骗
子假扮成退费家长的‘托’。”陈女士不禁后怕。

也收到了“退费公告”快递的李女士就没
有那么幸运了，她先是在 APP 上充值了 2000
元，页面显示退还金额2600元。李女士继续操
作充值第二笔后，页面却提示“由于个人操作
失误无法退费，要充2.8万元才可以退费”。李
女士继续操作转账，但每次转账后页面却弹出
各种提醒：“没有按合同要求备注信息”“恶意
操作导致数据错乱”，以此不断要求李女士继
续转账。先后转账 3万多元后，李女士才意识
到被骗。

西城公安分局西长安街派出所副中队长
高琦提醒广大市民，务必警惕一切匿名行为！
无论是陌生来电、网络链接，还是快递包裹、异
常信件，都有可能是电信诈骗的“诱饵”。

据北京日报

陌生快递寄来“培训机构退费公告”？
假退费，真骗钱！

不少人在医院、药店买药时都有这样一个
疑问，我要买的这个药医保能不能报销？能报
销多少？为了让参保居民更方便地查询到这
些信息，近日国家医保局微信公众号上线了国
家基本医保药品目录查询功能。

怎样使用？能查到哪些内容？医保经办
人员介绍，国家医保局自2018年组建以来建立
完善了医保药品目录动态调整机制，原则上每
年调整一次，将符合安全有效、价格合理等基
本条件的药品纳入医保药品目录，医保基金按
照规定予以支付。

南京市浦口区医保中心居民医保科工作
人员吴璇介绍，以治疗慢性支气管炎的羧甲司
坦口服液为例，进入国家医保局的微信公众号
点击微服务，在国家医保药品目录查询里面输
入羧甲司坦这个名称能看到有两款，一款是释
剂型，一款是口服溶液。可以看到口服溶液这
一款属于医保乙类药品。所以在搜索的时候
不但要注意药品的名称，还要注意药品的性
状、规格等条件。我们也可以根据自己的需求
选择药品分类或者是医保报销类别来进行筛
选。

报销类别中的甲类和乙类是什么意思?
目前我国的医保药品报销类别主要包括

甲、乙两类。
“甲类药品”是指临床治疗必需、使用广

泛、疗效确切、同类药品中价格或治疗费用较
低的药品，参保人使用这类药品时可以全额纳
入报销范围之后按规定比例报销。

“乙类药品”则是指可供临床治疗选择使
用疗效确切，同类药品中比“甲类药品”价格或
治疗费用略高的药品。参保人使用这类药品
时需要个人先行自付一定比例，剩下的部分纳
入报销范围再按规定比例报销。

八类药品不被纳入国家医保药品目录
工作人员提醒，除此之外有八类药品是不

被纳入国家医保药品目录的，参保居民购买时
要注意。

一、主要起滋补作用的药品；
二、含国家珍贵 濒危野生动植物药材的

药品；
三、保健药品；
四、预防性疫苗和避孕药品；
五、主要起增强性功能、治疗脱发、减肥、

美容、戒烟、戒酒等作用的药品；
六、因被纳入诊疗项目等原因，无法单独

收费的药品；
七、酒制剂、茶制剂、各类果味制剂，特别

情况下的儿童用药除外，口腔含服剂和口服泡
腾剂，特别规定情形的除外等；

八、其他不符合基本医疗保险用药规定的
药品。 据人民网科普

哪些药品在医保可以报销？这样查


