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天气渐热，运动健身再次被提上
日程，很多人开始各种减肥。最近，生
可可粉成了网红产品，很多网友称，吃
了以后“嘎嘎掉秤”。一些商家在宣传
介绍中称，生可可粉富含矿物质、维生
素，可以起到抑制食欲的作用。近日，
武汉专家表示，减重需要坚持科学、适
度的方法，生可可粉虽然含有一些减
重成分，但不应作为完全的代餐食品，
最好在健康的饮食和运动基础上适当
食用，以达到更好的减重效果。

“生可可粉+乌龙茶”，可以说是最
近食品界的网红。在社交平台上，很
多人分享这一食谱搭配，号称可以抑
制食欲、减肥掉秤。在某社交网站上，
相关分享的帖子有2万多条，热门的帖
子有几千个收藏和点赞。

“推荐给减脂的姐妹”“一周瘦了5
斤”“超模都在喝”……这样的描述吸
引了超过7600个点赞，有5600多人
收藏。在评论区有人表示确实有用，
一个月瘦了好几斤；有人称对自己来
说特别通便；也有人质疑抑制食欲的
原理，担心又是加茶又是黑咖啡会导
致咖啡因摄入过量。

武汉市普仁医院减重中心主任潘
晟介绍，生可可粉是指由可可豆经过

烘焙、去壳、碾磨等加工工艺得到的粉
末。生可可粉富含可可碱，这是一种
天然物质，能够刺激神经系统并促进
代谢。

食用生可可粉真的可以抑制食
欲，起到减重减肥的效果吗？对此，长
江航运总医院营养科副主任医师何艳
表示，如果将生可可粉作为代餐来食
用，有些人确实可能会有减重的效果，
但这个效果并不一定是生可可粉带来
的，因为短期内放弃了饭、菜等正常饮
食。

潘晟主任强调，单纯依靠生可可
粉来减重并不科学。首先，生可可粉
并非热量为零的“魔法食品”，它本身
就含有热量。其次，生可可粉含有丰
富的可可碱和抗氧化物质，但它并不
是一种全面的代餐食品。如果完全将
生可可粉作为代餐，会引起神经过敏、
加剧高血压、诱发骨质疏松等问题，孕
妇如果长期大量摄取可可粉，容易导
致流产或胎儿畸形。如果长期将生可
可粉作为代餐，蛋白质、不饱和脂肪酸
等可能会缺乏，会导致营养失衡。因
此，如果要利用生可可粉减重，建议在
合理膳食的基础上适量食用，并结合
适量运动等健康的减重方式，才能真
正达到减重的效果。

春天来临，瘦身减重成了不少人

的头等大事，究竟应该如何科学减
重？何艳指出，科学减重需要结合个
人的不同身体状况来综合考量，制定
个人的瘦身计划及减重计划。她介
绍，比如，在代餐的分量上，有的人会
使用代餐代替一天的一餐，有的是两
餐，有的是短期内三餐都用代餐。另
外在代餐的制作上，也要注重讲究营
养均衡，人体每天需要摄入的几大类
物质都要包含。代餐的饮食结构上
也要讲究粗粮、细粮搭配，根据运动
量的不同，每天主食的碳水要达到一
定量的摄入，不饱和脂肪酸、优质蛋
白、新鲜的蔬菜水果要保证均衡地摄
入。

潘晟主任建议，要达到科学减重
的目的，首先每餐应摄入足够的蛋白
质、脂肪、碳水化合物和维生素等营
养素，并适当控制热量摄入，特别是
减少高糖、高脂肪、高盐食品的摄
入。其次应适量运动。适当的运动，
如有氧运动、力量训练、瑜伽等，可以
提高新陈代谢、增加肌肉量，从而达
到减重的目的。同时还要保持良好
的生活习惯，保持足够的睡眠时间，
避免熬夜、过度劳累等不健康习惯，
以保持身体健康和减重效果。如果
减重遇到了困难，可以咨询专业的减
重医生或营养师，列出个性化的减重
计划，并进行科学指导。

（楚天都市报）

“你浅浅的微笑就像乌梅子酱
……”近期，歌手李荣浩的《乌梅子
酱》成了各大音乐平台上传唱度颇
高的小甜歌，火遍大街小巷。甜甜
的歌词让人回想起学生时代酸甜
青涩的初恋时光，也实实在在撩动
了大家的胃口，一些还没尝过乌梅
子酱的人纷纷购买满足食欲和好
奇心，使得电商平台上乌梅、乌梅
子酱销量猛增。对此，江南大学附
属医院营养科主任助理张烽博士
表示，乌梅及乌梅子酱的确有一定
的营养价值和保健作用，但食用应
适量，且胃病患者不适合食用。

4 月 4 日，记者从某宝上了解
到，乌梅子酱销量近来直线上升，
本周比上周增长 53%。点开数家
网店，都用歌词为卖点极力推荐乌
梅子酱。有的店家还称乌梅子酱
纯天然，无添加，零脂无钠，吃了不

怕长肉。张烽介绍，乌梅是由梅子
制成的一种果脯类食品，制作时采
取未熟的梅子果实进行熏制等工
序处理，得到类似梅子干的蜜饯，
就是乌梅。歌中唱到的乌梅子酱，
是由乌梅制成的果酱。我国南方
许多省份都有制作乌梅子酱的习
俗，最简单的做法是将梅子用盐水
搓洗浸泡后，放入陶锅里缓慢熬煮
并加入冰糖，就可以得到酸甜可口
的乌梅子酱。根据配方不同，也有
加入桑葚、甘草、山楂、陈皮、洛神
花等材料的做法。乌梅及乌梅子
酱中含有丰富的营养成分，除了维
生素C、E、B族维生素外，还含有琥
珀酸、苹果酸和柠檬酸、糖类等，能
起到抗菌功效。乌梅还是一味中
药，味酸，具有敛肺、涩肠、生津、安
蛔之功效，常用于缓解肺虚久咳、
蛔虫所造成的呕吐和腹痛、虚热消

渴以及腹泻等。乌梅子酱也能作
为厨房佐料，让菜肴增味。

乌梅及乌梅子酱虽然美味，但
是食用也要适度。张烽提醒，乌梅
子酱主要成分为果糖，是一种单
糖，存在于蜂蜜、水果中，主要在肝
脏代谢。研究表明，摄入过量果糖
与肥胖、非酒精性脂肪性肝病、心
血管疾病和II型糖尿病等代谢性疾
病有关。乌梅虽然有助于消化，但
吃得太多，容易导致胃酸分泌过
多，影响肠胃功能。处在生长发育
期的儿童，他们的肠胃功能都不是
特别成熟，抵抗力相对较差，如果
大量服用乌梅，酸性物质会影响儿
童的肠胃健康。处于月经期、分娩
前后的女性，为了避免对健康造成
影响，最好不要吃乌梅。外感咳嗽
患者也不宜服用，吃了会加重病
情。 （卫文）

近日，无锡市人民医
院心血管外科又开展一
例经心尖入路经导管主
动脉瓣植入手术（TA-
TAVI），患者为主动脉瓣
开口面积小于1平方厘米
的重度狭窄并且合并反
流的心脏病患者，手术难
度非常高。

今年71岁的黄大爷
因气促、胸闷来无锡市人
民医院检查，被诊断为重
度主动脉瓣狭窄合并反
流。“正常人的主动脉瓣
膜开口面积为3至4平方
厘米，但黄大爷的瓣膜开
口面积已经小于1平方厘
米，平均压力差大于40毫
米汞柱，属于重度狭窄。
同时，由于瓣膜钙化僵硬
呈火山口状，又合并了中
重度的反流。”心血管外
科主任荣晓松介绍，出现
主动脉瓣重度狭窄症状
的患者，平均存活寿命不
到3年，比某些恶性肿瘤
的预后还要差。

如果把心脏比喻为
一套房子，主动脉瓣就是
连接心脏和大动脉的一
扇“心门”。这扇门打不
开或是关不拢，心脏就会

“罢工”，会突发胸闷、晕
厥甚至猝死。考虑到黄
大爷属于高龄患者，基础
疾病较多，体质较差，选
择传统开胸手术的风险
高。在和患者及家属充
分沟通，并作好完善的术
前评估、准备后，在麻醉
科、血管外科、超声医学
科、医学影像科、心血管
内科等团队的护航下，荣
晓松带领心血管外科团
队为黄大爷实施了手术。

传统的“换心门”手
术，即主动脉瓣置换开胸
手术，对于高龄、体质差
患者术后恢复难度高。
且手术中的全麻、心脏停
搏及低温也对手术提出
了 更 高 的 挑 战 。 TA-
TAVI手术是通过人体心
脏的心尖部，将人工心脏
瓣膜输送至主动脉瓣区
打开，从而完成人工瓣膜
植入，恢复瓣膜功能的一
种技术。

TA-TAVI手术创伤
小、手术时间短、术后康
复快，避免了传统开胸手
术和体外循环的创伤，适
合高龄、手术风险高、病
情危重、无法进行常规瓣
膜置换手术的患者，是一
种微创介入治疗方式。

（张杰）

4 月 1 日，上海中医药大学附属
普陀医院中医专家 7 人来东港镇卫
生院开展义诊，并就上海普陀医院东
港技术协作项目进一步合作进行座
谈。此项目计划搭建线上、线下一体
化会诊服务平台，更好地满足辖区百
姓健康需求。 （万励 摄）
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