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近来，医用高压氧舱开始走进大众
视野，成为不少上班族、学生等年轻群体
追捧的“养生神器”。一些习惯于高强度
工作和频繁熬夜的体验者反馈，使用高
压氧舱后能明显感到“头脑清晰”“疲劳
缓解”。

高压氧舱真能有效缓解疲劳吗？健
康群体使用是否会存在安全风险呢？

“长期熬夜、高强度工作会使大脑容
易进入‘隐性缺氧’状态，这也正是人们

感到身心俱疲的重要原因之一。”解放军
总医院第一医学中心呼吸科副主任韩国
敬解释，此时吸氧确实能够临时改善身
体的缺氧状况，让人暂时恢复良好状态。

使用高压氧舱补氧，跟普通吸氧相
比有着明显的差异。“高压氧舱里，氧气
在高于大气压的环境中能够更快速地渗
透进人体的血液和细胞，即便平时氧气
较难到达的脑组织，也能通过高压氧舱
及时补充氧气，这也是部分人使用后感

觉疲劳缓解的关键原理。”韩国敬说。
不过，高压氧舱本质上是一种医疗

辅助工具，其设计初衷和主要用途是服
务于特定的病理性缺氧人群，例如需要
进行中风康复、促进伤口愈合的患者，而
非普通健康人群的“养生保健”选择。

对于健康人群盲目使用高压氧舱的
行为，韩国敬指出了潜在的健康风险。
首先，健康人的肺功能完全能够满足身
体正常的供氧需求，频繁通过高压氧舱

“人工补氧”，可能会抑制人体的呼吸中
枢，打乱呼吸系统原有的自主调节功能；
其次，高压环境会给心脏和肺部带来额
外负担，像孕妇、高血压患者这类特殊人
群，若盲目尝试使用高压氧舱，很可能引
发健康问题；此外，过量补氧还可能导致

“氧中毒”，对肺组织和视网膜造成损伤，
严重影响身体健康。

事实上，疲劳是人体正常的生理反
应，是身体发出的需要休息和调整的信
号。面对疲劳，与其花费金钱去体验高
压氧舱“养生”，不如从调整生活方式入
手。“年轻群体应减少熬夜频率，保证充
足睡眠，同时坚持适量运动，增强身体的
自主供氧能力和整体机能。毕竟，自然
供氧才是人体最安全、最契合生理需求
的‘充电模式’。”韩国敬建议。

据《科普时报》

最近，一种名叫“白桦树汁”的饮料
席卷商超和电商平台，以“液体黄金”“应
酬人士必备”“熬夜克星”等标签迅速闻
名。一瓶看似普通的“水”动辄几十元，
更有店铺宣称它含“60 多种营养元素”，
能止咳、解酒、美容养颜，真有这么神奇
吗？复旦大学公共卫生学院、营养研究
院（筹）在读硕士生王韵歆、上海交通大
学医学院附属新华临床医学院在读本科
生艾迪娜·木合塔、复旦大学公共卫生学
院、营养研究院（筹）研究员孙亮 3 人合力
为大家解惑。

大自然的“低调搬运工”

白桦树汁是从白桦树中提取的无色
或微带淡黄色的透明液体，带着淡淡的
木 质 清 香 。 白 桦 树 多 生 长 在 高 纬 度 地
区，如俄罗斯、北欧和我国东北。春季气
温回升时，白桦树所储存的淀粉在酶作
用下转化为葡萄糖和果糖，在树根部吸
收土壤中的水分和矿物质，沿外木质部
向上运输，为发芽和长叶提供养分。每
年 4-5 月，在树干钻孔，即可收集到含糖
的桦树汁。从本质上来说，白桦树汁就
是桦树在春季向新芽输送的“营养液”。

在 20 世纪 60 年代，北欧及我国的东
北地区就将白桦树汁作为甜味饮料。白
桦树汁还被发酵制成啤酒、葡萄酒、气泡
饮料和糖浆。除了饮用，它还可以用于
烹饪、药用。

营养价值并不高

别 被“60 多 种 营 养 元 素 ”的 宣 传 忽
悠，白桦树汁的成分其实相当简单。研
究显示，它 99%是水，热量极低，剩下的
1%主要包含以下成分——

一是糖类，白桦树汁中总糖约占 1%，
以 葡 萄 糖 和 果 糖 为 主 ，低 于 椰 子 水（约
2%-3%）。

二是矿物质，钙（53mg/L，占每日推
荐摄入量的 8%）、钾（41mg/L，占每日推
荐 摄 入 量 的 1.1%）、锌（0.38-0.75mg/L，
占 每 日 推 荐 摄 入 量 的 4.7%-9.3%）、锰

（1.01-2.76mg/L，占 每 日 推 荐 摄 入 量 的
43%-120%）、铜（0.03-0.23mg/L，占每日
推荐摄入量的 2.3%-17.7%）等。

三 是 维 生 素 ，维 生 素 C（0.25-5mg/
L）、维生素 B1（0.004-0.007mg/L）、维生
素 B2（0.095-0.105mg/L）、维 生 素 E

（0.001-0.005mg/L），含量远不及每日推
荐摄入量。

研究表明，白桦树汁的营养成分可
以 在 人 体 内 被 利 用 的 不 足 40% 。 与 椰
子水相比，白桦树汁的糖分和电解质更
少 ，适 合 日 常 补 水 ，但 实 际 营 养 价 值 远
低于宣传声称的水平，更多是“喝水”的
替代品。

不能解酒，也不能美容

商家宣称白桦树汁能止咳、解酒、美
容、护肝。

止咳祛痰？白桦树汁维生素 C 和有
机酸（如乙酸）含量极低，无法达到抗炎
所需的有效剂量，难以发挥药理作用。

解 酒 神 器 ？ 多 喝 水 能 加 速 尿 液 排
出，间接促进酒精代谢，但这与普通水无
异，白桦树汁的微量营养成分对解酒贡
献甚微。

美 容 护 肤 ？ 白 桦 树 汁 对 皮 肤 无 刺
激，其中含有少量三萜类（如白桦脂醇）
和酚类物质，体外实验显示这些成分有
抗氧化、抗紫外线的作用。但需要注意
的是，这些成分主要存在于树皮，汁液中
含量极低，且口服后经消化吸收，能作用
于皮肤的剂量微乎其微，难以产生实际
的美容效果。

护肝心血管？研究发现，白桦脂醇
和白桦脂酸可调节脂质代谢、改善酒精

性肝损伤、增强抗氧化能力，但这些成分
在白桦树汁中含量较低，远不如直接补
充抗氧化剂有效。

清爽饮品，理性享用

白桦树汁凭借稀有感和营销包装，
成 为 健 康 饮 品 市 场 的 新 星 。 它 低 糖 低
卡，带着森林气息，适合日常补水，但其
实际营养价值有限，与“液体黄金”的营
销称号相去甚远。历史上记载的药用价
值（主要基于桦树皮），以及现代研究揭
示的潜在功效（多集中于树皮成分或实
验室研究），均不能直接等同于饮用白桦
树汁的效果，喝白桦树汁难以实现“止咳
解酒”或“美容养颜”。把它当清爽饮品，
偶尔尝鲜即可，别迷信其“神效”。与其
花高价追捧“网红水”，不如回归科学养
生：多喝水、吃蔬果、规律作息。

据《科普时报》

高压氧舱高压氧舱““养生养生”？”？慎重为好慎重为好！！

止咳止咳、、解酒解酒、、美容美容？？不要迷信不要迷信！！白桦树汁白桦树汁 9999%%都是水都是水

“调查显示，在我国，每 1000 名成年人
中，可能有 3 人患有强直性脊柱炎，以男性
为主。”解放军总医院第一医学中心风湿
免疫科主治医师周博介绍。

强直性脊柱炎属于风湿病范畴，是血
清阴性脊柱关节病中的一种。研究表明，
该病原因尚不很明确，以脊柱为主要病变
的慢性疾病，病变主要累及骶髂关节，引
起脊柱强直和纤维化，造成弯腰、行走活
动受限，并可有不同程度的眼、肺、肌肉、
骨骼的病变，也有自身免疫功能的紊乱，
所以又属自身免疫性疾病。

强直性脊柱炎目前尚无法根治。周
博解释，首先，该病与遗传、免疫异常及环
境等多种因素相关；其次，免疫异常一旦
启动，炎症会持续存在，药物能阻断炎症，
但停药后易复发；此外，不同个体对药物
反应悬殊，部分患者对现有治疗方法反应
欠佳。该病虽无法根治，但提倡“早发现
早干预”，通过合理的药物及物理治疗等
方法控制疾病，改善长期预后。

“强直性脊柱炎表现出的‘重男轻女’
现象与多种因素有关。”周博说，HLA-B27
基 因 与 强 直 性 脊 柱 炎 的 发 病 密 切 相 关 。
虽 然 男 女 携 带 HLA-B27 基 因 的 概 率 相
近，但研究发现，男性 HLA-B27 阳性者的
免疫应答可能更强烈，且雄激素会加剧炎
症反应，导致炎症反应更易启动和持续。

对女性来说，雌激素具有一定减轻炎
症的作用，且女性患者通常疼痛不典型且
容易出现银屑病、肠病等关节外表现而漏
诊，导致早期诊断率较低，可能被误认为

“发病率低”。 据中国科普网

强直性脊柱炎
“重男轻女”？

美国哈佛大学陈曾熙公共卫生学院
与麻省理工学院博德研究所等机构开展
的一项新研究显示，地中海饮食可能有助
于降低阿尔茨海默病的发病风险。尤其
值得注意的是，遗传风险最高的人群在坚
持地中海饮食后，罹患阿尔茨海默病风险
的降幅更为显著。相关研究成果发表于
最新一期《自然·医学》杂志。

何谓地中海饮食？它是泛指希腊、西
班牙、法国和意大利南部等位处地中海沿
岸的国家和地区的饮食风格。这种饮食
结构强调：以种类丰富的植物食品为基
础，包括大量水果、蔬菜、土豆、五谷杂粮、
豆类、坚果、种子；对食物的加工尽量简单，
并选用当地、应季的新鲜蔬果作为食材；烹
饪时用植物油（含不饱和脂肪酸）代替动物
油，尤其提倡用橄榄油；每周吃两次鱼或者
禽类食品；每月最多吃几次红肉，总量不超
过 7 到 9 两，而且尽量选用瘦肉；适量饮用
红酒，最好进餐时饮用，避免空腹等。除平
衡的膳食结构之外，地中海式饮食还强调：
适量、平衡的原则，健康的生活方式，乐观
的生活态度，每天坚持运动。

研究表明，阿尔茨海默病的遗传率估
计高达 80%。坚持地中海饮食的人群不仅
阿尔茨海默病发病率较低，认知衰退速度
也 较 慢 。 这 种 保 护 效 应 在 携 带 两 个
APOE4 基因拷贝的高风险人群中尤为明
显，表明饮食干预或许能部分抵消遗传带
来的风险。

通过地中海饮食模式广泛调节关键
代谢通路，或可成为降低认知衰退与阿尔
茨海默病风险的有效策略。不过，科学家
仍需开展更多实验进一步验证这一结果。

据《科技日报》

地中海饮食或可降低
阿尔茨海默病风险


