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诱发“碳水脸”的并
非碳水本身

记者了解后发现，“碳水
脸”并非临床医学上的专业
病症名称，而是网络对长期
饮食方式不当引发的一系列
面部状态的通俗概括，与天
生圆脸、熬夜垮脸有着本质
区别。

为何吃多碳水了会导致
“颜值”改变？泰康仙林鼓楼
医院内分泌科主治医师张倩
解释，每吃一口碳水，人体就
会分泌胰岛素来降低血糖，
而胰岛素本身具有“钠水潴
留”的作用。“降糖的时候，胰
岛素会让身体留住钠和水，
人就会有点浮肿。”更常见的
情况是，很多人吃碳水的同
时还摄入了大量盐分，“比如
螺蛳粉、重庆小面，里面不光
有碳水，还有盐和油。盐本
身也会增加钠水潴留，肿得
更明显。”

除了浮肿，有些人还会
发现脸上冒痘。“这不是心理
作用。”张倩指出，大量摄入
精制碳水会加剧皮肤的炎症
反应，刺激皮脂腺分泌过多
油脂，堵塞毛孔，从而诱发或
加重痘痘。“很多人出去玩，
吃得多了，脸上冒痘，以为是
吃辣椒或水土不服，其实很
大一部分是碳水过高的炎症
反应。”

记者注意到，近几年来
大众普遍存在认知误区，将
碳水化合物视作颜值“天
敌”，甚至有个别“戒碳水冻
龄”“零碳饮食变美”之流的
极端说法。但事实上，诱发
“碳水脸”的元凶并非碳水本
身，而是过量摄入精米白面、
糕点甜品、含糖奶茶等精制
碳水。

长期低碳、断碳会严
重损害身体健康

专家表示，碳水化合物
是人体必需的三大营养素之
一，是大脑、神经系统运转的
主要能量来源，健康成年人
每日碳水摄入应占总能量的
50%至 65%。长期盲目低
碳、断碳不仅无法实现冻龄变
美，还会严重损害身体健康，
引发皮肤干瘪粗糙、气色萎
靡、大量脱发、情绪焦虑失眠
等问题，女性人群还可能出现
内分泌紊乱、月经异常等症
状。戒碳初期出现的面部消
肿、体态轻盈的假象，仅仅是
身体糖原消耗、水分流失的短
暂效果，一旦恢复正常饮食，
身体状态便会快速反弹。

“想要规避‘碳水脸’，核
心不在于戒掉碳水，而在于
优化碳水摄入方式、把控摄
入量。”在张倩看来，日常饮
食中无需摒弃主食，而是将

单一的精制碳水替换为粗细
搭配的优质碳水，以糙米、燕
麦、玉米、杂豆等升糖慢、富含
膳食纤维的主食替代部分白
米饭、白面条，就能大幅降低
糖化反应和身体水肿的概率。

成年人每日主食生重控
制在 200至 300克为宜，晚
餐适当减少主食摄入量，睡
前三小时不再进食主食，可
有效避免夜间糖原堆积引发
的面部浮肿。

针对部分身材纤细却仅
存在“面部浮肿”“皮肤暗沉
发黄”症状的人群，专家解
释，这类人群大多存在代谢
偏弱、作息不规律、长期久坐
等问题。“不良生活习惯会加
重饮食带来的面部负面影
响，而相较于米面主食，奶
茶、蛋糕、糖果中的人工添加
糖对皮肤的伤害更大，会极速
加剧皮肤老化、长痘、暗沉问
题。”她提醒，若是饮食不当导
致的“碳水脸”，浮肿症状会在
晨起最为明显，活动后逐渐消
退，仅伴随皮肤状态问题；若
出现全天持续性面部浮肿、按
压肌肤有凹陷，且伴随乏力、
小便异常等情况，并非“碳水
脸”所致，需及时就医排查心
肾等脏器健康问题。

晨起面部浮肿、下颌线模糊、皮肤暗沉发黄、反复长痘
松弛……近期，“碳水脸”相关话题持续刷屏社交平台，被
不少网友归咎于日常主食摄入，甚至掀起了极端戒碳水、
断主食的变美风潮，让不少人陷入容貌与饮食焦虑。

究竟“碳水脸”是否由吃碳水导致，彻底戒掉碳水真的
能逆转肤质、延缓衰老？专家指出，短时间内摄入过多碳
水，确实可能导致面部浮肿、长痘等问题，但公众不必过度
恐慌，“碳水是我们饮食金字塔的塔底，肯定要吃，关键是
比例要协调。” 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

好好吃“饭”不折腾
守住身体健康底线

碳水从来都不是拉低颜

值、拖垮身体的元凶，真正毁状

态、伤健康的，一直都是走火入

魔式的极端饮食。

一方面，当前网络舆论大

肆渲染片面审美，持续放大容

貌焦虑，致使很多人陷入错误

饮食认知。不少人盲目跟风彻

底戒掉碳水、依靠严苛节食追

求外形改变，这种急功近利的

“瘦身”方式，不仅难以达到理

想效果，更会透支身体机能、扰

乱代谢秩序，最终损害自身健

康，后果得不偿失。

另一方面，更有甚者还刻

意将碳水摄入习惯与地域差

异、家境贫富强行捆绑，主观贴

上标签划分优劣，片面刻板的

论调本身就毫无道理。饮食选

择本就是个人生活习惯与口味

偏好使然，和出身地域、经济条

件毫无关联，不该被无端偏见

裹挟评判。

好好吃“饭”不折腾，才能

守住身体健康底线。

吃饭时第一口吃什么，能决定血糖高低
专家：按“菜—肉—饭”顺序吃，控糖效果事半功倍

有一种高血压
需要去看“肾病科”

血压高了要去看心脑血管
科，这是大部分人的认知。但有
一种青年人容易患的高血压病，
症状在高血压，病根却在肾脏上，
这类高血压病往往需要去看“肾
病科”医生。

这种跟肾脏病有关的高血压
叫“肾性高血压”，是继发性高血
压的一种，主要由肾脏病或肾血
管病变引起。郑州大学第一附属
医院血液净化中心主任王沛说，
确诊肾性高血压后，首要任务是
治疗肾脏病，“肾脏病问题解决
了，血压有机会恢复正常，或者更
容易控制下降。”

王沛说，肾性高血压发病无
年龄限制，但在“青年高压”患者
中更为常见。对于青年高血压患
者来说，血压升高，就要警惕并优
先排除肾性高血压。若误把肾性
高血压当成普通原发性高血压治
疗，不但血压难以控制，更会延误
肾脏病治疗。

据专家介绍，和普通高血压
病相比，“肾性高血压”除了血压
高之外，往往还具有如下特征：

第一，合并水肿、血尿或贫血
等肾脏病的常见临床表现；第二，
常规剂量降压药无法控制血压；
第三，血压特别高，如收缩压超过
180毫米汞柱，或者突然升高，或
原来控制较好的血压近期不好控
制等。当出现以上症状，就要高
度怀疑是否为“肾性高血压”，应
尽快到医院进行病因初步筛查。

专家提醒
“保肾控压”
要避开这些风险点

专家提醒，保护肾脏、控制血
压，注意避开这些风险点：

第一是多盐。盐是肾脏最大
的负担。摄入过多，不仅会让血
压升高，还会破坏肾小球滤过
膜。成年人每天的食盐摄入量建
议小于5克。

第二是肥胖。肥胖会导致胰
岛素抵抗、高胰岛素血症发生，将
直接刺激血压升高。同时，肥胖
本身也会增加肾小球的工作负
担，导致“肥胖相关性肾病”发病。

第三是睡眠不足与睡眠呼吸
暂停。长期熬夜会导致交感神经
兴奋，肾血管收缩，引发肾缺血；打
鼾严重者伴有睡眠呼吸暂停，夜间
缺氧会加剧血压波动和肾损伤。

第四是滥用药物。多数药物
需要通过肾脏排泄，如部分止痛
药、含有马兜铃酸的中草药以及
一些成分不明的“偏方”，乱吃会
直接导致药物性肾损伤。

“高血压和肾脏病，看似无
关，实则同根。”王沛说，保护肾
脏，要从监测血压开始。若已查
出高血压，日常需关注肾脏健康
情况；若已有肾脏疾病，要务必把
血压控制得更低一点。 新华社

“碳水脸”刷屏引发容貌焦虑
专家：碳水不该被“妖魔化”，关键是比例要协调
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饮食管理，是控制血糖的
基石。在日常生活中，很多人
关注“吃什么”“吃多少”，却很
少有人在意“吃的顺序”。其
实，吃饭时第一口吃什么，对
餐后血糖的起伏影响同样很
大。南京江北医院内分泌科
主任、副主任医师谢作玲在接
受采访时指出，吃饭时的第一
口食物吃对了，血糖血脂都能
更稳定，尤其对于糖尿病患者
和血糖偏高的人群来说，进餐
的顺序对了，或许可以起到事

半功倍的效果。
无论是米饭、面条，还是

馒头、粥，都是家庭餐桌上的
主角。谢作玲介绍，亚洲人群
的饮食习惯以碳水化合物为
主，碳水化合物在总能量摄入
中占比可高达50%~60%，然
而，这种高碳水的饮食结构，如
果不加注意地随意进食，极易
导致餐后血糖飙升。“越来越多
的临床研究证实，进餐顺序的
调整是一种简单、低成本、高依
从性的行为干预手段。”

那么，什么样的进餐顺序
最有利于血糖管理呢？谢作
玲建议：先吃蔬菜，再吃蛋白
质（肉类等），最后吃主食。

她解释，“蔬菜类食物富

含膳食纤维，先进食蔬菜可以
增加饱腹感，延缓胃排空速
度，从而减缓后续摄入的碳水
化合物在肠道中的吸收速度，
相当于肠道里有了一层‘纤维
网’。再吃一些蛋白质含量高
的食物，如肉、鱼、蛋类等，来
获取更持久的能量。最后吃
主食时，碳水被‘夹在’纤维和
蛋白质之间，糖分释放变得很
慢，血糖波动就不会剧烈，胰
岛素分泌也更平缓。这种顺
序对餐后血糖的影响是最小
的，是很理想的进餐模式。”谢
作玲坦言，这种进餐顺序的调
整，不仅适用于糖尿病患者，
对于糖尿病前期人群，甚至是
健康的普通人，同样具有重要

的预防和保健意义。
当然，进餐顺序只是血糖

管理中的一环，还需配合合理
的食材选择、适量的运动和规
律的用药，才能形成完整的控
糖策略。“需要注意的是，进餐
顺序并非‘万能钥匙’。对于
已使用胰岛素或口服降糖药
的患者，调整进餐顺序前最好
咨询医生，避免出现低血糖。
同时，蔬菜的选择也很有讲
究，建议优先选择绿叶蔬菜、
黄瓜、番茄等低糖、高纤维的
种类，适当避免土豆、山药等
淀粉含量较高的种类。蛋白
质方面，蒸、煮、炖的烹饪方式
优于煎炸。”
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩
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