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冷饮、冰镇水果是夏天很多人

的最爱，但寒凉的食物会损伤脾胃

阳气，使肠胃功能受损，湿气内生，

不宜贪食。可以食用一些天然清

热解暑食材：冬瓜、绿豆、丝瓜、茄

子、西瓜、莲藕、荷叶等。

“诸湿肿满，皆属于脾”，夏天

祛暑湿，重在健脾祛湿，保护脾阳，

可以食用一些健脾祛湿食物：赤小

豆、薏苡仁、苹果、白扁豆、淮山药、

芡实等。专家提醒：夏天不可一味

清热去火，可以适当食用一些姜葱

等辛温食物，有助于人体阳气的生

发，增强身体抵抗力。

“吃代餐饼干，不节食、不运

动就能减肥。”市面上形形色色的

天价代餐食品，如代餐饼干、代餐

粉、代餐棒、代餐汤、代餐奶昔等，

一时间风靡市场，吸引了许多减

肥爱美女性的目光。然而关于

“代餐食品当饭吃，导致身体健康

出现问题”的案例被频频披露。

最近，“一年轻女孩吃饼干减肥导

致心脏骤停”的新闻，引起大众的

关注。那么，代餐食品能不能减

肥呢？对身体又有哪些危害？还

能不能吃？

所谓代餐食品，就是取代部

分或全部正餐的食物，常见的代

餐形式有代餐饼干、代餐粉、代餐

棒、代餐奶昔以及代餐粥等。代

餐的产品有许多型态，如利用魔

芋为原料生产的鲜花派、五谷杂

粮辗磨的杂粮粉。能够快速、便

捷地为人体提供大量的各种营养

物质外，具有高纤维、低热量、易

饱腹等特点。

但对于肥胖者来说，即使不

吃代餐饼干，只要控制摄入的能

量小于消耗的能量，也同样能够

减重。反之，如果无限制地食用

代餐饼干，摄入的能量超过消耗

的能量，不但起不到减肥的作

用，反而会增加体重。如果减肥

者一日三餐或长时间完全用代

餐饼干来代替正餐，对身体健康

不利。

首先，代餐饼干并不能达到

《中国居民膳食指南》推荐的营

养素的摄入量，更无法代替谷薯

类、新鲜的蔬果类、肉蛋奶及豆

类等食物中的天然营养素，长期

食用易造成营养不良。而且代

餐饼干蛋白质含量低，也易引起

疲劳、记忆力减退、抵抗力低下

等。此外，代餐饼干脂肪含量往

往更高些，长期食用会增加罹患

脂肪肝的风险。

建议使用代餐时，用代餐饼

干部分代替主食，并在食用前先

详读使用说明。同时每天多喝

水，补充足够的水分，多吃如西兰

花、菠菜、油菜等膳食纤维丰富的

蔬菜，并摄入鱼、虾、鸡肉等高蛋

白低脂肪的白肉。

晚上关灯玩手机一直是很多

人睡前的习惯，目前正值世界杯

期间，很多熬夜看球的球迷也会

把灯关上来营造气氛。可是，电

子屏幕上的字体比较小，屏幕光

源又强于自然光，长期盯着看，

势必会增加视疲劳。因此，晚上

关灯看电子屏幕很容易患上多种

眼疾。

无论是手机、平板电脑、笔记

本电脑、电子书，都属于电子产

品，有屏幕，能发光。平时在自

然光线下，这种光还不会特别突

出，如果在黑暗中，电子屏幕的

背景灯光就会显得刺眼，而人眼

对于屏幕光和黑暗环境，又会形

成一个巨大的反差，长此以往可

以导致近视眼、干眼症、慢性结

膜炎等。

医院有一种青光眼的诱发实

验，患者在黑暗的实验室低头趴

着，如果是青光眼，一般两小时内

就可以发作。相反，如果体质是

短眼轴、晶状体厚的人，在黑暗中

看光亮两小时左右也可以引发青

光眼。那么晚上如果使用电子产

品该如何护眼呢？

适当提供背景光。在使用电

子产品时，首先不能使进入眼睛

的光线太强，有些人躲在被窝里

看手机，在这样对比太强烈的情

况下，对眼睛的伤害更大。无论

看电视还是电脑、手机，最好都将

电子产品的亮度调节到感觉较舒

适的程度，并为自己提供一定的

背景光，背景光源不能直对着眼

睛照，也不能直接对着电子产品

屏幕，否则会引起光的反射。

保持距离，控制时间。一般

来说，看书或手机时，33至 40厘

米是比较合适的阅读距离；使用

电脑时眼睛距离屏幕 60 厘米比

较合适，看电视时则最好距离 3
米以上。最好使用电子产品 45
分钟（最多不超过 1小时）就停下

来，让眼睛休息 10至 15分钟，可

以看看 5 米外的远方，也可以闭

目养神。

此外，长时间使用电子产品

可能增加发生视网膜黄斑变性的

机会。目前市面上消除疲劳的眼

药水大部分都含有散瞳剂，年纪

大的人不能随便使用，否则可能

引起青光眼。

在饮食上，要多吃抗氧化的

维生素。维生素 C 和 E 可排除

人体内不正常堆积的氧化物，避

免组织破坏。如果人体缺乏这

些维生素，眼睛会出现早发性白

内障。可多摄取深绿色的蔬菜

及各种水果，以补充维生素 C，

另外，可以通过植物种子，如花

生、核桃、松果等，获得足够的维

生素E。
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眼疾“找上门”
本报综合报道

代餐食品不能
过于依赖
大量摄入易得一身病
本报综合报道

今天开始全省

就告别了梅雨季节，

这也意味着，高温天

将接踵而至，本周天

气就是一个字：热！

随着逐渐升高的气

温，相信已经有不少

小伙伴接受过高温

的洗礼，暑湿也随之

而来。

天气炎热出汗较多，大汗淋漓

后不能直接对着风扇、空调吹，容

易着凉。正确的做法是及时擦干

身体，换上干净衣物，待身体冷却

后再进空调房。夏天有些人喜欢

冲凉，其实这样做会使毛细血管收

缩，不利于热量散发。正确的做法

是用温水洗澡。

同时高温天气要尽量减少户外

活动，避免淋雨、淌水，不在潮湿之

地久留，更不要贪图凉快坐卧在地

上。平时可以在傍晚，或者气温不

高的时候适当进行体育锻炼促进代

谢，增强体质。 （通讯员 金小洣）

藿香正气在方剂中被归类为

“祛湿剂”，能解表化湿、理气和中，

治疗外感风寒、内伤湿滞、夏伤暑

湿等症，是许多家庭夏天常备的药

物。解暑祛湿，可口服藿香正气

液，每次 5 至 10 毫升，每天 2 次。

夏天食欲不振，服用藿香正气液搭

配食疗，如赤小豆、薏苡仁、淮山药

等的粥食，有助于消饱胀、促食欲。

此外，吹空调导致的头痛头

晕等症，服用藿香正气液可解

表、化湿、散寒。吃生冷导致的

腹泻、腹痛，口服藿香正气液可

调理肠胃，缓解不适症状。夏天

湿热导致的湿疹、痱子，可以在

洗澡水中加入藿香正气液泡澡，

严重者可同时外涂和口服藿香

正气液祛湿。

中医认为，“暑”是夏天火热之

气所化，“湿”是水湿停聚体内所

致，同属于中医的“六邪”。它们在

夏季通常一起出现，成为最常困扰

我们的问题。“湿”通常分为外湿和

内湿。外湿是由于气候潮湿多雨，

受暑热蒸腾成水蒸气，空气中湿气

增加引起；内湿是因为脾失健运，

人体运化功能失常，水湿停留体内

所致。二者还会互相影响，伤于外

湿，湿邪困脾，健运失职，则易形成

湿浊内盛；脾阳虚损，水湿不化，容

易招致外湿侵袭。炎炎夏日，抵挡

暑湿一定要知道以下几点：

饮食调理祛暑湿A

药物防治祛暑湿B

防暑降温有技巧C


