
■ 本报记者 侯赛

一位刚刚参加完高考的女生佳
慧，因高三学习压力大，平时都没怎
么运动，一年就长了8公斤。高考结
束后，她经同学介绍开始吃代餐减
肥，1个月就减了3公斤，但人看上去
却十分憔悴。对此，海口市人民医院
营养科医生徐超提醒，选择代餐要提
前咨询专业医生，才能避免营养不
良。“营养不良对身体的影响要在相
当一段时间后才会表现出来，比如慢
慢出现内分泌紊乱，影响女性例假周
期，甚至造成不育不孕。”因此，代餐
一定要在专家指导下才好食用。

代餐是什么东西呢？徐超介绍，
代餐其实是采用现成的加工食品完
全替代某一餐或全部天然食品，常见
的代餐形式有代餐粉、代餐棒、代餐
奶昔以及代餐粥等。目前，人们选择
吃代餐的主要目的多是为控制体重，
吃代餐的减重速度确实比较快，看上
去立竿见影，但徐超认为，人的身体
对食物有慢慢适应的过程，吃代餐减
重减得快，但如果不吃代餐食品，恢
复正常饮食，体重就会反弹。

徐超认为，“管住嘴，迈开腿”是
减重的关键，现在大部分人是因为懒
于体育锻炼，或没有恒心坚持，所以
选择“偷懒”的办法——吃代餐减
重。“任何人要吃代餐，首先要清楚吃
代餐的目的。如果没有特别需要，一
般人没有必要吃代餐。”徐超认为，自

然食物才
是我们最可
靠的营养来源。

徐超建议，想
要通过食用代餐减肥
的人，在选择吃代餐前一
定要看清楚其主要成分是什
么，因为有的代餐营养含量比较
全面，含有蛋白质、脂肪、碳水化合
物、维生素、矿物质、膳食纤维等，能
较全面满足人体的需要。但有的代
餐食品营养不均衡，甚至比较单一，
例如只含有蛋白质的蛋白粉。

徐超强调，滥用代餐导致的健康
问题并不罕见，主要表现是导致营养
不均衡，有的人会因为某些代餐产品
蛋白质过高，长期摄入这类产品导致
血尿酸水平增高、钙流失增多而带来
身体问题，过量蛋白质会增加肝脏肾
脏的负担，减弱肝肾的功能。《中国居
民膳食指南》要求我们，每日应吃尽
可能多种类的食物，每日12种食物以
上，每周25种食物以上，才能够摄入
我们身体需求的各种宏量和微量营

养素。
徐超说，吃代餐是否会导致营养

不良，一要看所吃的代餐食品品种，
以及所进食量的多少，二要看代餐的
吃法。一般而言，营养师都不建议一
日三餐全部吃代餐食品，会建议即使
要吃，也是每日只吃一餐，其余吃正
常的平衡膳食，两者可以起到互为补
充的作用。如果合理搭配的话，可以
调整营养结构，满足不同需要者的营
养需求。例如；需要补充蛋白质的，

选择蛋白质代餐食品；需要防治便秘
的，选择高纤维代餐食品；需要减

肥的，选择低热量但能饱腹的
代餐食品。

目前，很多的年
轻人因赶时髦而
吃代餐，有些体重

正常甚至体重不足并
已经是轻度营养不良的

女孩，却仍为追求骨感美
而长期吃代餐食品，这种做

法不可取。徐超特别提醒，没
有生育的女性，更要注意在孕前

储存足够的体脂和蛋白质，而不能
随意减重，否则将影响下一代的体
质。若非特别需要，孕妇也不建议
吃代餐。
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本报讯（记者马珂）我们经常会听到“湿气
过重”这个词，那么从哪些方面可以判断我们身
上湿气重呢？海南省中医院副主任中医师王晓
云介绍，湿气是一种中医病理概念，是风、寒、暑、
湿、燥、火六种病邪之一，特性是其性黏滞，难于
祛除，湿邪过重则易伤阳气。从中医角度，祛湿
要追溯其“根源”。

湿气分为两类：外湿和内邪。外湿多为感受
外界六淫邪气中的湿邪而来；内湿多为人体脾胃
虚弱，水湿排泄减退或障碍停留体内而生。

本报讯（记者马珂）8月5日中午，两架空中
ICU医疗专机分别从海口、台北起飞，抵达厦门
机场，进行翼对翼无缝交接，成功将罹患急性重
症胰腺炎的台胞陈先生（化名）接力转运回台湾。

据悉，今年56岁的陈先生，来自台北，在海南
经商多年。7月14日，陈先生突然感觉上腹部疼
痛，并且出现恶心、呕吐症状，在琼海市人民医院
就医后确诊为急性胰腺炎。由于陈先生本身就
患有高血压、糖尿病等基础病，入院后病情急转
直下，不但胰腺炎症状持续加重，还出现了感染
性多器官功能障碍、代谢性酸中毒、呼吸衰竭、脓
毒症等严重问题。

7月22日，陈先生被转入海南省人民医院
ICU病房。经过十多天的治疗，陈先生的生命体
征已逐渐趋于稳定。为后续治疗更便利，家属们
在与主管医生商议后决定，将陈先生转运回台
北，进行后续治疗。

陈先生的病情虽平稳但却依然严重，使用民
航转运回台北难度大。多方考虑之后，陈先生的
家属最终决定：使用医疗专机，委托经纬航空医
疗（OAMA）和台湾的医疗团队，分段共同执行
此次转运任务。

在接到陈先生家属的转运申请后，经纬航空
医疗对转运回台的可行性进行了详细评估，最终
认为陈先生的病情处于相对稳定期，且核酸检测
阴性，也无其他传染性疾病，可以在医护人员护
送下搭乘医疗专机返回台北。

“我们的医疗专机从海口飞往厦门，台湾的
医疗专机飞来厦门等候，双方医护人员在做好严
密防护、确保安全的情况下，两架空中ICU医疗
专机实现翼对翼交接，相当于在机场换一个监护
室，然后由台机执行第二段任务，这是两地航空
医疗团队的精准合作，也是最稳妥的转运方案。”
经纬航空医疗首席医疗官李贝说。

8月5日8时，经纬航空医疗的两名医生、一
名护士组成的重症医疗转运团队抵达海口，并在
海南省人民医院完成转运前的再次评估并顺利
交接，护送陈先生乘救护车前往美兰机场。

5日11时，医疗专机准时起飞，13时许到达
厦门。随后，两地的两支医疗团队在机场完成
翼对翼交接，来自台湾的医疗专机于14时许从
厦门起飞，载着陈先生飞往台北。16时28分左
右，陈先生顺利抵达台北林口长庚医院，接受后
续治疗。
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琼台两地医生接力：

“空中ICU”
助重症患者返回台北

湿气难除？中医有招！

高 考 结
束后的超长
假期，“准”大
学生们会用
来做什么？
除了旅游、聚
会，还有不少
学生瞄准了
“塑形”和“美
容”。日前，
海南日报记
者走访海口
市多家健身
会所和美容
医疗机构了
解到，每年高
考结束后都
会掀起一股
学生减肥塑
形和微整形
的浪潮。

各 大 健
身会所里面，
增肌、减脂和
塑形成了学
生们的三大
主要诉求；在
美容医疗机
构，祛痘疤、
点痣、嫩肤、
割双眼皮等
成为学生们
热衷的美容
项目。

关于吃代餐的三个建议
1、请营养医师评估是否

有吃代餐的必要性以及选择
何种代餐食品。

2、选择可靠的产品，千
万不要自己随便从网上购买
成分不明的产品。

3、只代替其中一餐，且
不宜长期大量吃代餐，除非
医生建议有必要这么做。
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针对暑期不少高考
生前往健身房健身，海
口BH健身会所健身教
练主管陈辉告诉海南日
报记者，“学生们过来的
目的都很明显，主要就
是增肌或者减脂，一般
来说，2个月的时间里，
减脂是完全足够了，增
肌的话，至少需要3个
月的时间。”陈辉说，针
对这些暑期前来锻炼的
学生，由于暑假周期比
较短，很多学生对一些
器械不是很熟悉，上来
就盲目锻炼，可能会造
成肌肉拉伤，一旦造成
拉伤以后，恢复周期比
较慢，会耽误学生的训
练，所以他的建议是注
意训练强度，不熟练的
器械最好询问一下现场
教练，让教练做一个简
单的运动轨迹，这样锻
炼时能更好地适应。

“不管增肌还是减
脂，都是靠饮食和训练
搭配起来才能达到理想
效果。”陈辉强调，首先
要明确自己的健身目
标，如果目标是减脂，不
管是吃得太多抑或是吃
了不合适的食物，都可
能白练了。如果目标是
增肌，没有摄入足够的
蛋白质和热量，想把肌
肉练到一定维度更是难
上加难。制定合理的健
身饮食安排，再加上刻
苦的训练，才能带来最
大的进步，达到最理想
的效果。
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相比女生们青睐美容
整形,大部分男生们更喜欢
健身房挥汗塑形。

“1、2、3、4、5……”在海
口BH健身会所的器械区，
19岁的赵泰然正一次次将
手中的哑铃抬起，汗水早已
浸透了他的背心。

“在健身房中，绝大多
数高考后来健身的学生都
是为了减脂，但我不是，我
已经那么瘦了，不需要减
了，我来健身房的主要目的
就是为了塑形，让自己看起
来更加有型。”赵泰然说。

赵泰然给海南日报记
者的第一印象就是比较精
瘦，而这也是赵泰然所苦恼
的，“别人都是为太胖而发
愁，但我却因为太瘦而郁
闷，所以到健身房以后，主
要就是练器械，争取通过两
个月的时间，把胸部和臂部
的肌肉全部练出来。”

18岁的李霖今年刚刚
参加完高考，记者见到他
时，他正在健身会所的跑步
机上跑步。精炼的短发，瘦
高的身材是李霖给人的第
一印象。

“我身高 1.75 米，但体
重却有近160斤，从标准体
重的数据来测量，显然已经
超重了，所以高考填报完志
愿以后，我就每天泡在健身
房里，争取在这个暑期取得
一些成效。”李霖介绍，自己
之前虽然在学校里偶尔打
打篮球，但面对健身房中的
系统训练还是头一次，所以
一开始不是很适应，“尤其
是头两三天的时候，感觉四
肢特别酸，但坚持一周后，
发现自己的体重减轻了 6
斤，的确让人兴奋。”

“我现在要做的就是练
出一个好身材，等到外地上
大学的时候，可以通过完美
的身材找到一个女朋友。”
李霖笑着说，自己已经做好
了规划，将在两个月的暑期
时间里，减掉高中三年堆积
在身上的全部赘肉。
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“ 人 是
铁，饭是钢，
一餐不吃饿
得慌”，可如
今，不少年
轻人为减肥
而不吃饭，
转吃代餐。
代餐的主要
成 分 是 什
么？吃代餐
对健康有什
么影响？营
养 专 家 认
为，吃代餐
需要在专业
营养师指导
下进行，否
则可能会出
现营养不良
的问题，长
期吃会对身
体健康造成
影响。
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餐

今年刚刚高考完的小
颖（化名）前两天来到海口
市人民医院皮肤科咨询祛
痘疤的相关事宜。小颖告
诉海南日报记者，祛痘疤需
要一定的恢复期，高考后的
假期是最佳恢复期。她表
示，自己上初中时就长痘，
后来痘消了，留下满脸的痘
疤，高中时并不在意容貌，
现在马上要读大学了，她还
是希望自己能变得漂亮一
点。小颖表示，她们班已经
有好几个同学做了美容项
目，有的割双眼皮、有的祛
痘疤，也有做了激光祛太田
痣的。

海口市人民医院皮肤
科副主任医师赵晓霞告诉
记者，目前每天都接到学生
来咨询医学美容的项目，大
部分是祛痘疤、祛斑和激光
祛太田痣的，也有不少学生
想填报军校，前来祛纹身
的。总体统计下来，每天都
有7-8位学生接受激光治
疗。

海南日报记者又分别
走访了海口海甸岛多家整
形医院看到，在店内咨询的
除了很多中年人外，还有不
少学生家长带着孩子一起
来咨询和手术。市民吴女
士告诉记者，女儿今年18
岁，是一名艺考生，艺考成
绩不错，高考发挥得也还
行。早在高考前，孩子就一
直坚持要去割双眼皮，但家
里考虑到学业为重，所以一
直没答应。“学艺术对外形
的要求的确比较高，我就和
孩子约定，如果她成绩考得
好就带她来割双眼皮。”吴
女士说。

记者走访海口各大美
容整形机构了解到，高考结
束后，尝试微整形的学生的
确比较多。点痣、脱毛、祛
痘疤、瘦脸等项目，学生群
体选择得比较多。同时，不
少整形医院都在假期推出
专门针对学生整形的优惠
活动。

海南日报记者走访调
查发现，近年来，我省医美
行业风起云涌，大量医美
机构入驻，其医疗水平也
参差不齐。其中，不乏一
些所谓的美容院以及美发
店、私人工作室也在无照
经营，进行此类医疗美容
手术。“我在洗脸的时候，
美容院的人就一直在推荐
她们的玻尿酸和水光针
等。”市民张女士是海口一
家老牌美容院的会员，她
表示自己遇到微整形推销
已经不是一两次了。

据介绍，医疗美容是
指运用手术、药物、医疗器
械以及其他具有创伤性或
者侵入性的医学技术方
法，对人的容貌和人体各
部位形态进行的修复与再
塑。针剂注射、打孔穿洞、
外科手术及激光、光子治
疗都是医疗美容的范畴。
医疗美容机构除了《工商
营业执照》《卫生许可证》
等普通证件外，还要具备
医疗机构许可证。

海南日报记者了解
到，目前除了民营医美机
构外，包括海南省人民医
院、海口市人民医院、海南
西部中心医院等不少公立
综合医院也开设了部分医
美整容项目。

记者在海口市人民医
院采访时，赵晓霞表示，正
规医疗美容机构里的医学
美容专业医师要有《医生
资格证》与《医生执业
证》。“即便是微整形也是
有风险的手术，医生一旦
操作不当，都有可能造成
患者毁容甚至致残。因
此，整形手术比普通外科
手术，对医生的职业素质
要求更高。”赵晓霞建议，
有需求的消费者一定要选
择正规大型医疗机构进行
美容整形，尽量减少术后
并发症风险。
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湿气如何产生
1.食肉过多，身体无法充分消化转化，形成

“废物”堆积体内难以及时排出，久之损伤脾
胃，而脾具有运化水湿的功能，所以湿气就此
形成。

2.运动量少，身体多余的“废物”没能消耗
殆尽，不能帮助脾胃分担。

3.环境潮湿，长期处在潮湿环境，是湿气形
成的直接原因。

4.代谢水平下降，随着年龄的增长，人体内
分泌、消化水平的下降，对水湿代谢能力下降，
水邪湿气内停而致。

另外，经常久居空调室内，也会影响身体
排汗排湿，造成体内湿气堆积。

如何判断自己是否有湿气
1. 头皮屑多，头部出汗多，头油脱发。
2. 耳内湿。
3. 眼皮下有眼袋。
4. 面部长斑冒痘，面色晦暗发黄出油。
5. 舌苔厚重白腻，舌尖边缘出现齿痕。

湿气过重的危害
引发心脑血管疾病、糖尿病等；人体发胖、

发福，导致肥胖症、脂肪肝；各种皮炎、湿疹、脚
气病；各种关节炎、风湿痹痛、头痛；多种妇科
带下病等。

祛湿小妙招
（1）饮食祛湿，如薏米赤小豆粥。中医上

认为，祛湿可多食赤小豆、薏米、茯苓等健脾祛
湿的食物。

（2）运动排汗。运动出汗是很好的祛除
体内湿气的方法。同时需注意夏天不宜久居
空调房，身体内的汗一定要排出来。另外，由
于运动后毛孔处于舒张的状态，此时不宜立
即碰水，避免寒气入侵，导致出现湿气加重的
情况。

（3）饮食清淡，少盐，戒烟酒，保持充足睡
眠。

（4）按摩祛湿。湿气重的人体内经络多不
畅通，容易加重湿气，平常可多按曲池穴、阴陵
泉穴、三阴交穴等来帮助疏通经络，排出湿气。

（5）避环境湿气。例如不直接睡地板，保
持屋内干燥通风，不穿潮湿未干的衣服等。
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