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秋天既是万物成熟收获的季节，也是养生、贴秋

膘的季节，这时是人体阳消阴长的过渡时期，因此人

们开始研究起了食补、养生来对抗这干燥的天气。

然而，对付秋燥的好办法其实很简单，就是喝水。

丽水市第二人民医院营养科提醒，身体缺水的

表现有：

1. 疲惫。长期缺水容易导致血流量和血压下

降，血液含氧量也随之下降。缺少足量氧气，肌肉和

神经功能就会削弱，因而更容产生疲劳感。

2. 肌肉痉挛。长期缺水会造成身体电解质失

调，导致运动中或运动后持续性肌肉痉挛。

3. 心悸。心脏与身体其他肌肉一样，脱水造成

的血流量减少和电解质变化会导致心悸。

4. 小便深黄色。随着血压下降和身体组织缺

水，脱水者的肾脏会浓缩尿液甚至阻止尿液产生。

尿液浓度随之增加，其颜色也会逐步加深，严重时呈深

黄色甚至琥珀色。

5. 便秘。当肠道吸收过量水分时，就会发生便

秘。身体一旦缺水，肠道就会吸收更多水分予以补充

体液，从而导致大便干结。

6.皮肤缺乏弹性。脱水会降低皮肤弹性。

7. 头晕目眩。除了血流量和血压下降之外，脱水

也会导致头晕目眩。关键信号就是快速站起时，突然

头昏眼花。

8.口干舌燥舌头肿胀。身体缺水的第一信号是口

渴。脱水会导致口干和舌头轻微肿胀，所以要及时喝水。

那么该如何健康地补水呢？记住这句话：清茶淡

汤，远离糖盐和脂肪。但有几个特殊情况需要把握。

1. 在重体力劳动或剧烈体育运动后，大量出汗会

导致盐分流失等。这种特殊状态下应避免狂饮，造成

机体短时间内大量摄入水而没有及时补充盐分，血液中

的钠离子等电解质浓度迅速下降而引发水中毒。

2. 某些特定时间点也不宜喝水过量：服用胃黏膜保

护药物期间、用餐前后、临睡前等特殊时间点不宜大量

喝水。胃黏膜保护剂的作用是在受损的胃黏膜上形成

保护层，减少胃酸的侵蚀，但服用这类药物时大量喝水

将稀释药物，使其治疗效果降低。用餐前后大量喝水影

响食物消化，临睡前大量喝水后，肾脏分泌的尿液使膀

胱充盈，膀胱内牵张感受器受到刺激产生冲动，使人产

生尿意，降低睡眠质量。

3.具有某些特殊疾患的人不宜喝水过多：心力衰竭、

肝腹水、青光眼等患者应遵循医嘱，不仅要控制喝水量，

而且要做到少量多次，一次喝 200—300 毫升，不能一次

大量喝水，以免加重病情。

通讯员 李浚豪

立秋后气候干燥多喝水？科学喝水有讲究
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08服务·健康

阅读提示

代餐食品其实是一把减肥的双刃剑。如果是肥胖以及暴饮暴食的人群，在医生和专业
人士的指导下，服用代餐产品代替一部分膳食，是可以实现体重管理。但是，一个体重正常
健康人群的健康体重管理的秘笈是“平衡膳食，适量运动”。

现在，有一种号称是“纯天然、营养素全面、可

以不用忍受饥饿，而且见效非常神速”的减肥代餐

产品正在应运而生，迅速成为网红，并从欧美国家

迅速燃到国内。可是这种减肥代餐食品真的可以

减肥吗？它真的可以长期代替一日三餐吗？如果

长期完全代替一日三餐，会对身体有什么影响呢？

代餐食品的原理就是“变相节食”

代餐食品是什么呢？顾名思义，它就是指那

些从功能上可以部分或者是全部代替我们主食或

者是膳食的一部分食品。它在市面上的表现形式

主要有：代餐粉、代餐棒、代餐饼干或曲奇、代餐

粥，以及代餐奶昔。根据代餐食品中成分的不同，

代餐食品其实可以分为很多种：有纯蛋白质类的、

富含膳食纤维类的及复合类的代餐食品。

所有的减肥代餐食品都有一个共同的特点，

那就是，能量密度低、膳食纤维含量高，而且具有

很长时间的饱腹感。由此可见，这类代餐食品的

减肥原理就是“变相的节食减肥”。因为，正常的

一日三餐平均每餐大概会摄入 500 到 1000 大卡的

能量，而每餐份代餐食品的能量为 200大卡。如果

一日三餐完全被代餐食品所取代，而且每餐只吃

一餐份的代餐食品，那么人体每天大概就只摄入

了 600 大卡左右的能量。这是一种低能量摄入的

生活状态，如果在这样一个长期低能量摄入的生

命状态下会对身体有什么影响呢？

长期服用代餐食品对人体有四大危害

牛津大学对长期服用代餐食品代替一日三餐

是否可行进行了研究。结果表明，长时间用代餐

食品代替一日三餐，确实可以使人的体脂、内脏脂

肪，以及肝脏脂肪分别下降 6%、11%和 46%。但

是，与此同时，心肌的脂肪却上升了 44%。这意味

着，这种长期低能量的减肥代餐食品的摄入对心

脏功能是有所影响的。这种对心肌的影响，可以

表现为心慌气短、心绞痛，甚至是心跳骤停。在我

们的日常生活中，可以经常在网上看到“有人因长

期服用低能量的代餐食品而发生猝死”的令人惋

惜的报道。

长期用代餐产品代替一日三餐，还有可能发

生的健康损害就是肝肾损伤。很多代餐产品为了

追求片面的、快速的效果，往往会在里边偷偷地添

加一些药物成分。如果长期、单一地进食这种代

餐减肥食品，就有可能会发生严重的肝肾损伤。

在网上也会经常看到“有人因为长期服用代餐产

品而发生了肝衰竭”的报道。

长期用代餐食品代替一日三餐的第三大健康

危害就是，容易发生疲劳和衰老。代餐食品中的

营养素含量满足不了人体对六大类 42种营养素的

需要。而且，代餐食品在生产加工过程中，很可能

会把天然食物中所含有的“抗炎、抗癌、抗氧化、抗

衰老”的物质流失掉。而且这种代餐食品中的铁，

通常是无机铁，人体的吸收利用率很低，容易造成

贫血。这样一个长期服用代餐产品的状态就有可

能会导致面黄肌瘦，出现皱纹、疲乏，容易打哈欠

等疲劳和衰老的状态。

长期服用代餐食品来代替一日三餐的第四大

健康危害就是，非常容易发生反弹。因为减肥代

餐食品的减肥真相是一种变相的节食减肥。它在

迅速地降低能量摄入状态下，使体重发生迅速地

降低。如果是第一次通过节食减肥，有可能成效

非常的显著。但是这种节食减肥会导致身体的基

础代谢率降低。当长期服用这种低能量的代餐食

品之后，人体的基础代谢率便降到了很低的状态，

如果突然恢复到正常饮食，身体降低的体重就会

在短时间内快速地反弹回来。

减肥牢记“平衡膳食、适量运动”金法则

代餐食品其实是一把减肥的双刃剑。如果是

肥胖以及暴饮暴食的人群，在医生和专业人士的

指导下，服用代餐产品代替一部分膳食，是可以实

现体重管理。但是，一个体重正常健康人群的健

康体重管理的秘笈是“平衡膳食，适量运动”。

那如何能够在“管住嘴”的同时，又轻松做到

膳食均衡呢？《中国居民膳食指南》中的膳食平衡

宝塔就是这样一个很好的践行指南：主食三分是

粗粮，天天水果餐餐菜，畜禽鱼蛋三掌量，牛奶坚

果来加餐，少油少盐身不伤。

那如何做到适量运动呢？《中国居民膳食指

南》提出了这样的指导意见，那就是，每天都要有

适量的身体活动 ，每天相当于有 6000 步的运动

量。每隔一小时要站起来动一动。每周至少五次

累计 150分钟的中等强度的活动，每周至少三次每

次至少 15分钟的抗阻力运动。

据《北京青年报》

减肥靠吃网红代餐？揭秘代餐食品的真相

消 防 视 界

超长待机的“三伏天”已进入中伏，气

温节节攀升，空调、冰箱、电扇、电脑等用

电设备使用频率大大提高，但当室内温度

达到 33℃、电器运行时间过长、环境过热，

家电就会出现“中暑”症状，轻则罢工，严

重的会出现漏电、自爆。消防救援部门提

醒：高温忙消暑，安全勿忘记。1、空调小

贴士。不要频繁开关机、更改模式；空调

运行温度最好控制在 26℃左右；切勿将衣

物、窗帘靠近电机，以免卷入使其发热起

火。2、电风扇小贴士。必须使用三芯插

头，保证接地良好；不在易燃易爆场所使

用；定期在油孔加入机油保持润滑。3、电

冰箱小贴士。远离热源，放在湿度较小且

通风良好处；设备失灵后要立即停机检

修；电源线不要与压缩机、冷凝器接触。

4、电脑电视机小贴士。不要将电脑、电视

机放置在阳光直射处；不能遮挡机壳四周

通 气 孔 ；发 现 冒 烟 应 立 即 关 机 ，切 断 电

源。5、电蚊香小贴士。购买使用具有安

全标识的电蚊香；使用时要确保瓶身垂直

电源插座；加热器工作时，表面不要覆盖

任何物品。6、插线板小贴士。插线板勿

超负荷使用；及时更换老旧或超过其使用

寿命的插线板；杜绝电源引线直接插在插

线板中使用。


