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上线仅 72 小时便销售 2.4
万份。近日，一款宣称“人类饲
料”的代餐粉在社交平台掀起风
暴，其极具争议性的命名与迅猛
的销售势头，将代餐食品推至舆
论风口。

用两勺粉解决一餐饭？在快
节奏生活催生下，代餐市场正以
惊人的速度膨胀，科幻小说中的
一颗小药丸相当于一餐饭的营
养，似乎正离我们越来越近。数
据显示，2023年，中国代餐市场
规模达 1750亿元，预计到 2027
年将突破 3500亿元大关。然而，
在专家看来，这股席卷年轻人餐
桌的“高效”风潮背后，并非科学
营养的革新，更多是资本营销的
狂欢。尤其令人担忧的是健康隐
患与监管空白。
“43合 1浓缩营养餐，通过

219项检测，一餐热量约 416千
卡。”在多个购物平台，引发热议
的代餐粉宣称其营养配方基于
《成年人每日营养摄入推荐量》

设计，含有黑麦、黑豆、高粱等五
谷杂粮的研磨粉。一餐摄入 60克
粉末包及 40克颗粒包，饱腹感时
长可达 4小时。“‘人类饲料’的噱
头确实很足，毕竟现在市场上代餐
粉太多了，不取个博人眼球的名
字，很难‘出圈’。”同济大学附属同
济医院营养科医生李莹杰也关注
到这一现象，“但究其根本，这还是
一种代餐，并非新鲜事物。”

代餐的雏形可追溯到 20 世
纪 60年代的太空食物，当时是为
满足宇航员在太空中的营养需
求而研发的类似能量棒的食品。
此后，这种能快速补充能量的食
物渐渐兴起，发展出固体代餐、
液体代餐等多种产品形态。李莹
杰说，普通人群不推荐全天食用
代餐，更要避免长期过量食用代
餐。而糖尿病患者、孕妇、哺乳期
女性、儿童等人群尤其不建议用
代餐。

然而，需要警惕的是，品牌营
销正将代餐塑造成一种潮流。一

位业内人士向记者透露，当前，代
餐行业的商业模式本质是“轻资
产、重营销”。头部代工厂提供从
原料集采到成品贴牌的“交钥匙
服务”，新品牌准入门槛极低，部分
企业受短期利益诱惑，更愿意效仿
市场上已成功的产品，而非投入原
创性研发。记者搜索了包括“人类
饲料”品牌网店经营者在内的多
家代餐企业资质信息公示，发现
有的代餐企业经营范围颇广，从
广告制作、食品互联网销售到保
健食品销售等。这不禁引人深思：
懂营销的公司，是否懂营养？
“人类饲料”的喧嚣，折射出

现代人对健康与效率的焦灼渴
求。“别在‘效率崇拜’中遗忘身
体的复杂性。”在专家看来，应正
确认识代餐的作用和局限，避免
盲目跟风和过度依赖，别让食用
代餐成为一场以健康为赌注的
冒险。

□李晨琰
《文汇报》6月 29日

近日，一款宣称“人
类饲料”的代餐粉在社
交平台掀起一波销售
“风暴”。在专家看来，应
正确认识代餐的作用和
局限，避免盲目跟风和
过度依赖，别让食用代
餐成为一场以健康为赌
注的冒险

代餐粉命名“人类饲料”引争议
专家：莫拿健康当赌注

中考作文聚焦“健康”
传递了哪些信号？

千金方

膝盖“罢工”前的四个警示信号

近日，应急总医院骨科副
主任医师邵楠为读者破解膝
盖发出的求救信号，并提供自
测方法如下：

O型腿。双腿并拢站立，
仔细观察膝盖之间的距离。如
果膝盖间距超过 3指宽（约
5cm），这可能是一个危险信
号，提示内侧软骨已经磨损过
半。正常情况下，双腿并拢时
膝盖应该能够紧密接触，当出
现“O型腿”时，说明膝关节的
内侧受力不均，长期下来会导
致内侧软骨磨损加重。

企鹅步。走路时，留意自
己的步伐是否左右摇摆。如果
摇摆幅度超过 15度，这说明
关节正在“偷懒”避痛。当膝关
节出现疼痛或不适时，人体会
不自觉地调整走路姿势，以减
轻疼痛部位的负担，从而导致
走路左右摇摆。

腿打软。每月出现 3次以
上膝盖突然发软的情况，要引

起高度重视，警惕软骨、半月板
碎片或关节鼠作祟。

起坐难。坐在椅子上，不扶
扶手，尝试在 5秒内站起来。如
果无法完成，说明肌力下降 30%
以上。

在日常生活中如果出现上
述症状，要及时就医，以免延误
病情。

□莫鹏
（作者单位系应急总医院）
《北京青年报》6月 23日

湿热怎么破？鸡蛋花来帮忙

芒种过后，暑气渐盛，湿
气也随之加重。广州医科大学
附属中医医院五羊门诊部顾
颖敏主任中医师介绍，在广
东地区常见的鸡蛋花正好用
于应季食疗，能解暑湿，助消
化。鸡蛋花为夹竹桃科，属落
叶小乔木，花冠外白内黄，恰
似蛋白包裹蛋黄，故有鸡蛋
花之名。五羊门诊部主管护师
罗旭华推荐了几道鸡蛋花食
疗方。

五花茶。做法：鸡蛋花、槐
花、木棉花、菊花、葛花各 10
克、蜜枣 2粒加水 300毫升，
放入砂锅煎煮约 10 分钟，温
服，一天 1 次。功效：清热解
毒、利湿消滞、凉血祛湿。适用
于风热感冒、咽喉肿痛、湿热
引起的口干口苦、尿黄、便秘，

以及皮肤疮疖等症。
鸡蛋花茶。做法：将干鸡蛋

花放入壶内，加入沸水，局5 分
钟左右，代茶饮用。功效：清热
解暑、利湿化痰、润肺润喉。适
用于夏季暑热引起的口渴、咽
喉肿痛、咳嗽痰黄，以及湿热导
致的痢疾、消化不良等。

鸡蛋花糖水。做法：莲子 50
克，百合 30克，鸡蛋花 10克，加
适量清水 1升，大火煲开改小火
煲 30分钟，加适量冰糖调味即
可食用。功效：清心润肺、健脾安
神、润燥养颜。适用于肺热咳嗽、
痰中带血、暑热烦渴、失眠健忘、
脾胃虚弱如轻微腹泻等。对阴虚
火旺引起的口腔溃疡、咽喉不适
也有辅助调理作用。

□吴婉虹徐心怡
《广州日报》6月 19日

●国家医疗保障局发布医
保定点医院“新规范”

国家医疗保障局近日印发
《关于进一步加强医疗保障定点
医疗机构管理的通知》，要求各
地医保部门从严从实抓好医保
基金监管，守好老百姓的“看病
钱”“救命钱”。

通知指出，定点医疗机构应
积极配合医保部门推进按病种
付费等多元复合医保支付方式；
严禁以病组或病种费用限额、医
保政策规定等为由，要求患者院
外购买或自备药品、医用耗材，
以及强制患者出院或减少必要
的医疗服务；定点公立医疗机构
需通过省级医药集中采购平台
统一采购所需药品和医用耗材，
省级医药集中采购平台要应用
药品耗材追溯码，实现“无码不
采”“无码不付”。鼓励和引导医

保定点非公立医疗机构自愿参加
集中采购等。

□杨阳龙晓勤
央视新闻 6月 25日

●科学家发现目前已知仅一
人拥有的新血型

人类理论上拥有数百万种不
同血型，因为目前已发现超过
600 种存在于血细胞上的抗原。
这些抗原的任何组合都可能构
成新的血型。尽管国际输血协会
（ISBT）仅承认 47 种独立血型组
别，但近日，根据法国血液机构
（EFS）发布的声明，第 48 位成员
现已正式加入。

2011 年，研究人员获得一名
来自北美洲加勒比海瓜德罗普
岛（俗称“Gwada”）的法国女性血
样。科学家在这份血液中发现异
常抗体，但直至 2019年才通过基
因测序确认其独特血型源于基因
突变。该血型于今年 6 月获
ISBT正式认证，研究团队以患者
家乡命名为“瓜达阴性”，并证实
该女性从双亲遗传此血型———
其父母均携带该突变基因。

“这无疑是全球已知唯一病
例。”EFS医学家蒂埃里·佩拉德
表示：“她是世界上唯一能与自
身血液完全相容的个体。”

□刘霞
《科技日报》6月 25日

●倾倒有毒物质 150 吨 森
萱医药子公司被提起公诉

6月 23日，森萱医药公告披
露，上市公司控股子公司宁夏森
萱药业有限公司因倾倒有毒物
质 150吨造成环境污染，被检察
机关提起公诉。该公司公告称，
银川铁路运输检察院认为，被告
单位宁夏森萱药业有限公司、被
告人黄雄虎倾倒有毒物质 150
吨， 并 造 成 公 私 财 产 损 失
857897.97元。被告人黄雄虎在被
告单位宁夏森萱药业有限公司污
染环境犯罪中起组织、指挥作用，
系对单位犯罪直接负责的主管人
员。根据《中华人民共和国刑事
诉讼法》第一百七十六条的规
定，提起公诉。

□杜远
经济观察网 6月 24日

医目了然

6月 24日，2025年北京市中
考开考，语文作文题目一为“这
样生活更健康”。题目看似寻常，
却大有深意。让学生在中考这一
特定场景下，结合自身经历思索
健康的要义，既是对其健康认知
的一次考查，也是一次潜移默化
的健康教育实践。一道作文题，
折射出对青少年健康成长的深
切期许，也传递出一个清晰的信
号：每个人都是自己健康的第一
责任人。

这道作文题的设置，呼应了
当下青少年群体面临的健康挑
战。数据显示，我国 6至 17岁儿
童青少年超重率和肥胖率分别为
11.1%和 7.9%，2022 年儿童青少
年总体近视率达 51.9%。与之相
伴的，还有不容小觑的心理压力。
如何摘掉“小眼镜”、不当“小胖
墩”、解决“小焦虑”……中考以此
命题，正是对这一现实的积极回
应，意在引导年轻一代正视健康
问题，探寻健康之道。

写好“健康”这篇大作文，不
仅需要孩子们自身的努力，更有
赖于学校、家庭和社会的协同发
力。我们看到，“双减”政策正持续
为过重的学业负担松绑；体育课
的重要性被重新确立，回归其强
健体魄的本色；营养健康教育开
始融入日常课程，帮助学生理解
食物与身体的关系；越来越多的
学校注重营造利于身心放松的课
间环境和课外活动氛围；家庭教
育也在悄然转变，父母们对孩子
身心状态的关注更为细腻，保障
充足睡眠、合理安排作息、鼓励户
外活动逐渐成为共识……当教育
真正聚焦人的全面发展，健康生
活方式的种子便能在更适宜的土
壤中生根发芽。
（本版有删节）

□王美华
《人民日报海外版》6月 27日

“三高”人群不适合生酮饮食方式减肥

生酮饮食模式是高脂
肪、适量蛋白质、极低碳水化
合物。“其中，脂肪占整体供能
的 70%至 80%，碳水化合物仅
占大约 5%。而在正常饮食供
能比中，脂肪约占 25%，蛋白
质约占 15%，碳水化合物约占
55%。”

广东省工伤康复医院副
主任营养师黄英表示，在这种
饮食结构中，存在营养不均衡

的问题，会给身体带来一定的
副作用。因此，黄英不建议使用
生酮饮食方式进行减肥。特别
是本身患有高血脂、高血糖和
高血压的“三高”人群，以及营
养不良、胃肠道功能不佳、肝肾
疾病、心血管疾病、内分泌代谢
疾病人群，以及儿童、老人、孕
妇等。

□朱嘉乐刘芳
《羊城晚报》6月 25日

体检发现这些“病”，其实不用“治”

每次看到检查报告，总有
一些“异常指标”让人心头一
紧———颈动脉粥样斑块、肺结
节、心脏早搏……难道真要马
上治疗？来自心内科、胸外科
等科室的医生联合提醒：这些
“病”大多无需特殊治疗，定期
观察即可。

心血管外科：颈动脉粥样
斑块。北京同仁医院心血管外
科主治医师周自强表示，高血
压、高血脂、糖尿病，以及抽烟、
酗酒、运动少等都是颈动脉斑
块的危险因素。除此之外，随着
年龄的增长，即便没有上述危
险因素，也可能出现颈动脉斑
块。所以只要斑块不是太大，
没有形成颈动脉狭窄时，可定
期复查，无需特别治疗。

超声诊断科：窦性心律不
齐。联勤保障部队第 945医院

超声诊断科主任邹林表示，严格
来说，窦性心律不齐并不是心脏
病，造成窦性心律不齐的原因主
要有两种：一种是生理性因素，
另一种是病理性因素。患者一般
不用特别担心，保持良好的心情
和规律的作息就可以。

胸外科：4毫米及以下的肺
结节。北京大学人民医院胸外
科主任医师杨帆表示，如果在
影像学报告上看到肺里有微小
结节，4毫米及以下，这样的结
节在成年人中较为常见，完全
不需要担心。只有 4毫米以上
的非钙化结节，才有可能是恶
性肿瘤，但也不必恐慌，因为结
节与肺癌的发病率相差数百
倍。总而言之，发现肺结节并不
等同于确诊肺癌，大家需要理
性对待。
健康时报微信公众号 6月 26日

科学减重，从“心”开始

由于工作对外貌有特定要
求，湖南长沙的小美（化名）在
半年内从 90公斤减重至 65公
斤，然而，这一减重过程引发小
美进食障碍和抑郁症。湖南省
第二人民医院心身医学科主任
杨栋表示，许多人正陷入“体重
下降、心理失衡”的陷阱。杨栋
说，减肥引发心理障碍的成因
颇为复杂。其中，潜意识动机的
错位是一个关键因素，边界感
崩塌也是导致减肥人群出现心
理障碍的原因之一。减肥还可
能导致过度焦虑与强迫行为。

如何避免减重成为心理负

担？杨栋建议：首先要重建健
康认知，摆脱“体重绑架”。学
会将体重与健康、自我价值分
离，认识到体重只是身体指标
之一，健康的体态和生活方式
才是关键；调整减重目标，制

定科学计划。摒弃极端减重方
法，设定合理的减重目标（每周
减重 0.5 至 1 公斤），制定包含
均衡饮食、适度运动和充足休
息的健康计划；心理调适与情
绪管理。当负面情绪出现时，学
会用健康方式释放压力，如冥
想、深呼吸、瑜伽等放松练习；
培养兴趣爱好，转移对体重的
过度关注；与亲友倾诉，获得情
感支持。若情绪问题持续无法
缓解，及时寻求专业心理咨询
师的帮助。

□傅容容刘丽妮
《长沙晚报》6月 26日

知心

逛超市时，食品包装上密密
麻麻的添加剂名称常让人心里
打鼓：苯甲酸钠、山梨酸钾、柠檬
黄……这些“化学”的东西，真的
能吃吗？与此同时，但凡打着“无
添加”噱头的产品似乎总能赢得
更多消费者的青睐。那么，食品添
加剂都是“科技与狠活”吗？
“食品添加剂是为改善食品

品质和色、香、味，以及为防腐、保
鲜和加工工艺的需要而加入食品
中的人工合成或者天然物质。按
照功能划分有甜味剂、防腐剂、
增稠剂等。”中国工程院院士、北
京工商大学教授孙宝国介绍，其
实，配料表上那些看似“工业化”
的名字，只是我们日常生活中常
见的物品换了个“名字”。如甘油
常被应用在化妆品、护肤品中，
具有保湿的作用，同样，也能被
用来制作糕点。“同一种食品添
加剂，无论是人工合成的，还是
天然来源的，作为‘物质’而言，
它们的化学结构都是相同的，因
此，批准使用的食品添加剂是安
全的。”科信食品与健康信息交
流中心主任钟凯说。

□李春剑
《光明日报》6月 28日
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食品添加剂
都是“科技与狠活”吗

素问

健谈

图 /视觉中国
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