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“这几款酸奶都添加了益生菌，
能促进消化，对肠胃特别好。”超市
里，促销员向过往的顾客推荐着几
款益生菌风味发酵乳。相比其他普
通的相近克数酸奶来说，添加益生
菌的酸奶价格都高高在上。

“酵素能溶解身体内的脂肪，还
能促进身体代谢，每天吃一点对身
体好。”“这款酵素面膜能激活肌肤
深层的细胞，有效地促进肌肤排毒，
达到深层清洁，一定要试一试。”美
容店，店员在跟顾客推销。据介绍，
酵素类产品目前是店内最受欢迎
的，许多登门的顾客都是奔着酵素
能排毒溶脂。

“鱼油是很好的营养品，对心脑
血管疾病好，还能补钙，老人、小孩
每天一两颗，对身体有很好的作
用。”“猫猫狗狗吃了这款宠物鱼油
不仅对皮毛好，还增强免疫力，少得
病。”在药店、宠物店的店员也是口
若悬河地推销保健品，使不少顾客
以为，不管是人还是宠物，每天一颗
能抵御不少疾病的侵袭。

还有超市里打着富含18种氨基
酸、有机酸等儿童所需营养元素的
儿童酱油，美容店售卖的能抗衰老、
抗氧化、美白的葡萄籽营养片、葡萄
籽面膜等，各个售卖东西的场所中，
打着保健元素的商品都售卖的如火
如荼，五花八门的产品令人眼花缭
乱。然而，记者对顾客们进行采访
后却发现，许多消费者们反馈：“好
像没什么用。”“不知道哪里变好
了。”“认真想想，吃保健商品心理，
好像因素对我的影响更大些。”

顾馨今年27岁，看广告和博主
推荐时时常跟着一起焦虑，认为自
己“也不年轻了”，需要补钙、补维生
素，于是买了很多保健药品回家，早
上一颗钙片、一颗维C，晚上再来一
顿。她表示：“我虽然觉得好多保健
商品肯定是哄着我们掏钱的，但钙、
维生素人体肯定是需要的，而且我
也没有跟风买几百元的那种，感觉
肯定是有点用的，就是不清楚到底
保健在哪里？”

家住方园新村A区的李大妈，
没事时就在附近溜达。由于患有三
高，对自己的健康状况分外担忧，只
要看到附近商店，特别是药店打出

“降血压、降血脂”等字样的广告，就
会进去询问。“刚才那个小姑娘买得
药是治什么病的，对我有用没，我能
吃吗？”“这个对血脂好，那给我来一
盒吧。”“你帮我看看，我最近咋样，
还需要吃点什么吗？”李大妈告诉记
者：“花钱无所谓，我这么大岁数了，
所求的也只有健康而已。我这个三
高不能痊愈，只能靠控制，也许是靠
吃饭，也许靠吃药。不过只要这些
药我坚持在吃，我就觉得我挺健康
的，吃药的意义对我来说比药本身
更重要。”

而今年只有19岁的郭明选择商
品时更为直白：给家里老人买“养
胃”饼干、“高钙”牛奶，给妈妈、姑姑
等中年女性买“八珍糕”“五黑糕”

“五红糕”养生糕点，给自己买黑枸
杞干、蜂胶面膜。“都加了这么多好
东西，肯定对人体好，就算没有广告
中说的有效果，至少比没吃对身体
好吧。”郭明说。

每天工作需要盯着屏幕的李莹
购买了一台眼部按摩仪，几天试用
下来，她最大的感受却是:食之无
味，弃之可惜。“现在大家看手机、电
脑的时长都很长，所以腰酸眼涩的
毛病几乎人人都有。我也是看一些
博主的贴才入手买的，他们说如果
太阳穴疼、眼周疼的人使用眼部按

摩仪可以促进血液循环，缓解干眼
问题，但我用了只觉得穴位按压精
准度不高，力度也欠缺，效果微乎其
微，而且戴久了压着眼部还很累，根
本就不像广告说的那样。”目前，李
莹已经把这件“99新”的“战利品”挂
在了闲鱼上，等待下一位有缘人。

新晋宝妈徐女士生完宝宝后，便
开始注重身体调理和保养，“平时服
用减肥类酵素、维生素和胶原蛋白
冲剂。”徐女士购买保健产品主要通
过微商代购或药店导购推荐，“别人
推荐好用就会尝试，基本上是随大
流。”徐女士说。

类似的吐槽还很多，不少年轻
人看着推荐和广告就买买买，冲动
消费之后都深感交了一笔智商税：

“按摩仪无法适应每个人，有人用起
来不贴合，有人用起来够不到。”“话
说这么甜的养生糕点就算对胃肝
好，对牙齿也不好啊，这真的没有什
么问题吗？”“每天看着广告深感自
己需要补补，于是我每天不知道吃
多少颗药片，不知道有没有缓解，但
药吃的比饭都多。”

随着国民健康意识的增强，不
少消费者本着“治未病”的心态，追
求降血压、降血糖和增强免疫力等
功效，常吃维生素、阿胶和葡萄籽等
食品，着迷于艾灸仪、颈部按摩仪、
泡脚桶等仪器……为了摆脱亚健康
的状态，成为保健品消费的重要力
量，在保健品上花费了不少钱，然而
效果看起来却很“感人”。

披上高科
技外衣的保健
产品、打着新
概念旗号的抗
衰功能食品、
宣称新疗法的
保健仪器……
时下，层出不
穷的保健品纷
纷粉墨登场。
然而，这些营
销过头的保健
品，则让消费
者一不小心就
交上了“智商
税”。

现象：万物皆可保健，功效却很“感人”

问题：营销有水分，有效果也不代表真保健

亚健康的人们急切想要改善身
体不适的心理，基于这一痛点，近年
来涌现出了无数五花八门的品牌，
各个号称“对症下药”，因此不少年
轻人怀揣着哪怕是有一分效果也要
试一试的心态，捧红了一个又一个
养生产品，一时间，各类保健食品、
营养食品、膳食补充剂等涌入消费
者视野。但是理想很丰满，现实很
骨感，实际是营销有水分，有效果也
不代表真保健。

市蒙医中医医院脾胃肝胆内科主
治医师刘旭表示：“现在很流行的按
摩仪是模仿中医手法给眼部、肩颈、腰
部做按摩，对于缓解身体各个部位的
疲劳还是有一定效果的，但要注意，按
摩仪并不能贴合每个人，穴位和角度
也不一定比得上人手的精确度。有时
使用完觉得身体疲劳得到了一定缓
解，但实际上即便不用按摩仪，自己运
动一下也会觉得很舒服。”

刘旭还补充说：“有肩周炎、颈

椎病、腰间盘突出等疾病慎用按摩
仪，这样的疾病只有中医亲自上手
才能找准角度、把准力度，胡乱使用
还可能会加重病情。”

对于近些年出现的促进体内排
毒的酵素梅子、酵素果冻等酵素类
保健食品，强身健体、补充能量的蛋
白粉，据说可以抗氧、抗衰甚至抗癌
的葡萄籽，补充营养、降低心脑血管
疾病的鱼油，宣称有美容养生作用
的黑糖等，刘旭表示，这些实际都属
于膳食补充剂。

“膳食补充剂顾名思义，属于在
正常饮食之外作为补充营养的食
物，实际上，它其实并没有用。”刘旭
说，“人们只要三餐正常，有蔬菜、肉
类、蛋类、米面等，基本不会缺少什
么营养，所以根本没必要吃这些膳
食补充剂。”

“没有增肌需要的人们每天摄
入的蛋白质是足够的；并没有确切
实验证明葡萄籽能抗癌、抗衰；每天

吃鱼油甚至不如直接吃鱼；酵素只
是一种酶，进入肠胃之后往往会失
去活性；黑糖属于蔗糖，与其他糖类
本质上并无差别。”刘旭说，“这些膳
食补充剂事实上根本没用，如果是
为了方便想直接摄取营养，也要尽
量少吃，吃太多膳食补充剂极容易
造成肝功能障碍。”

从医学角度分析，并不是所有
保健品都有助于健康，比如有些保
健品就存在添加药品的现象。“我所
在的门诊，常常会接待一些从美容
店购买能美白、养颜、减肥的食用类
保健品，实际上这些保健品中都有
中药制剂，常常会添加通便药品，患
者看到自己大小便通畅，身体瘦了
有变化，就觉得这些保健品有用。
其实为他们做了肠镜后发现，由于
长期用药物进行排便，肠道的自主
功能受到影响，造成肠道黑变，功能
障碍，而这种病变是不可逆的。”刘
旭表示。

“保健食品不是药品，不能代替药
品治疗疾病。”刘旭说。目前我国对
保健品的定义为保健（功能）食品是
食品的一个种类，具有一般食品的
共性，能调节人体的机能，适用于特
定人群食用，但不以治疗疾病为目
的。“不管是什么产品，没有国内保
健食品批文，就不能声称其具有保
健功效，更不能将其包装成有治疗
效果的药品。”他说。
“对于一些保健品宣传的产品有

防病治病功效，消费者要看两个指
标。一是宣传者是否是正规大医院
的专家，二是能否拿出循证医学的
证据，比如对病例进行了分析或通
过临床试验得出防病治病的结论，
结论必须科学，并得到权威部门认
可，如没有，大家就不要相信。”刘旭

说，“肉、鸡蛋、米饭……任何食物里
都有氨基酸，食物消化后人体会根
据需要自行分配其所需物质，与其
乱补，不如好好吃饭，要相信，天然
的才是最好的。”

“目前，只有一种人群需要适当
补充保健品，那就是医生给出诊断，
患者确实需要补充营养才能维持健
康。”刘旭说。而这种特殊人群该如
何科学选购保健食品？

刘旭建议，就产品功效而言，要
认准国家保健食品“蓝帽子”标志，
消费者在对自身身体状况做基本评
判后，针对性选择相应的保健食品，
配之合理膳食、适量运动与健康心
理。消费者在选购保健品时也需仔
细辨识其功效和适用人群。例如，
国内外保健品管理与认证方式存在

较大差异，消费者在选购海外保健
品时，不能依据国内保健品选购标
准购买海外保健品，需明确保健品
并不适用于所有人。

“另外，保健品要仔细查看保存
方法、食用方法，必须谨记按需食
用。现在国内三级以上医院都设有
营养科，为消费者提供鉴别保健食
品真伪的服务，并会给予服用保健
食品的合理建议。”刘旭说。

“当然，最好还是少吃保健品，
健康只需遵循十六字，即：合理膳
食、适量运动、戒烟限酒、心理平
衡。”刘旭表示，“虽然乌海极少出现
在购买保健产品过程中遇到欺诈行
为，但还是提醒大家，如有出现这类
现象，可以向相关监管部门反映，采
取正当手段维护自身合法权益。”

建议：保健品功效需科学认知，特殊人群按需购买

今年3月15日，中国消费者协会
对外发布2022年“共促消费公平”消
费维权年主题调查结果，数据显示，
在各类消费商品和服务中，对保健品
类产品的不满意率达到28.6%，最为

突出，成为今年消费者投诉的重灾
区。

据中消协公布数据，“保健品”连
续两年居于消费者反映的最不满意
商品和服务类别首位。业内人士指

出，保健品市场乱象症结在于近年
来保健品虚假宣传屡禁不止，甚至
吹嘘成神药欺诈消费者，导致有的
患病老人误信后擅自停药，把保健
品当药吃。
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