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果汁、奶茶、气泡水……

夏天你喝对了吗

““00糖糖00卡卡””
可能可能““越喝越想喝越喝越想喝””

夏季许多人喜欢挑选夏季许多人喜欢挑选““00糖糖00卡卡””的饮的饮
料料，，认为认为““喝着不胖喝着不胖””。。专家表示专家表示，，这类饮这类饮
料不仅不能帮助减重料不仅不能帮助减重，，还有可能让人越喝还有可能让人越喝
越想喝越想喝。。

““没有任何一种饮料没有任何一种饮料，，能让你喝着就能让你喝着就
瘦瘦。。””副主任医师陆迪菲表示副主任医师陆迪菲表示，，不存在靠喝不存在靠喝
某种饮品就能减重的情况某种饮品就能减重的情况。。““00糖糖00卡卡””饮饮
料仅可解馋料仅可解馋，，无法直接减重无法直接减重。。减重期间想减重期间想
喝碳酸饮料缓解情绪时可以适量饮用喝碳酸饮料缓解情绪时可以适量饮用，，但但
代糖会刺激吃甜食的欲望代糖会刺激吃甜食的欲望，，增加食欲控制增加食欲控制
难度难度，，且无糖饮品并非完全无热量且无糖饮品并非完全无热量，，不能不能
依赖其实现减重依赖其实现减重。。

未开封饮料未开封饮料
也可能生细菌也可能生细菌

很多人对于未开封的饮料，即便过期
了也舍不得扔，觉得浪费，甚至抱有“未开
封食品保质期会延长”的心理。

“未开封的食物不代表不会变质，尤其
是饮料中含有糖分，有些饮料里可能还有蛋
白质，细菌在这样的食物上面容易滋生。”主
任医师徐京杭表示，即便未开封，如果饮料
里面并非完全灭菌的状态，时间长了一样可
能变质。因此过期的饮料不建议喝，其中还
潜藏着不容忽视的肠胃健康风险。

“水才是最好的饮品，夏天需要及时补
水。”专家表示，无论是普通甜饮料还是无
糖饮品，都不能替代水。夏季补水，白开
水、淡茶水是首选——它们
不含任何额外能量、糖分和
添加剂，能被身体最快、最直
接地吸收利用。同时，在选
购饮品时应警惕一些“饮料
刺客”，切勿只看口感和宣传
噱头，还要仔细查看产品的
包装标签和配料表，理性消
费、健康饮用。 （魏梦佳）

天气一热天气一热，，你是不是总想来瓶冰你是不是总想来瓶冰

饮饮？？果汁果汁、、奶茶奶茶、、气泡水……喝完还气泡水……喝完还

觉得觉得““补水到位了补水到位了””，，但你喝得真的健但你喝得真的健

康吗康吗？？本期专家为消费者支招本期专家为消费者支招，，避雷避雷

““饮料刺客饮料刺客””，，守护夏季健康守护夏季健康。。

饮料当水喝
肾脏拉警报

“饮料虽然含有大量的水，但它不能代
替水。”主任医师周福德说，有的人“把饮料
当水喝”，这些饮料主要指含糖的碳酸类饮
料。长期喝饮料的定义是每周喝饮料超过
4次，每次超过250毫升。

周福德表示，长期喝饮料会对肾脏造成
损害，一方面，饮料中的糖分等成分会引发
代谢紊乱，导致糖尿病、肥胖、高尿酸血症和
高脂血症，进而增加慢性肾脏病的风险。有
研究显示，长期喝饮料的人慢性肾脏病风险
大约增加两倍。另一方面，长期喝饮料会引
起尿量增多，导致钾大量流失，引发低钾血
症，而长期低钾血症可以引起肾小管损伤。

很多人觉得“无糖饮料总没问题”，但事
实并非如此。一些研究发现，长期大量喝无
糖饮料，可能会增加患代谢相关疾病的风
险。同时，要警惕一些含果糖的饮料——其
会抑制肾脏排泄尿酸，引起高尿酸血症。果
糖常见于果汁饮料、蜂蜜水以及添加了果葡
糖浆的甜饮料。
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开空调 26℃不是“省电密码”

（CFP）

（CFP）

眼下已进入夏季，多地气温
接连突破35℃，空调成了不少家
庭的消暑“刚需”。有人认为把
空调温度控制在 26℃最省电。
这些说法靠谱吗？一起来了解。

26℃恰好是人比较能够接
受的、稳态的热舒适温度，但并
不意味着开这个温度时最省
电。国际制冷学会空调委员会
副主席王宝龙表示，从省电的角
度，室内温度设定越高越省电。
现在市场上卖的空调大多是变
频的，可根据室内温度来自动调
整运行频率。所以不论从舒适
还是省电的角度，都没必要频繁
开关空调。

空调怎样使用更舒适呢？
昼夜开不同温度。日常空

调温度建议设置在 26℃~28℃
的“黄金区间”。白天25℃~26℃
体感舒适，夜间睡觉时可升至
27℃~28℃，避免后半夜过冷。

刚刚回家打开空调，可先开
23℃快速降温，30分钟后调回
26℃，避免长时间低温运行。

按需选择空调模式。建议
较潮湿的南方地区首选除湿模
式，当湿度＞60%时（如南方梅
雨季），除湿模式时体感温度下
降2℃~3℃。

搭配风扇降温。空调+风
扇的组合方式可以让屋内空气

流动起来，促进冷气循环，让体
感温度降2℃~3℃。比如：空调
设28℃+风扇≈体感26℃效果。
专家建议，可以把风扇摆放于空
调下方，选择柔风或自然风。

空调风向朝上吹。若觉得
空调的风直吹在身上不舒服，可
以设置成朝上吹，或上下摆风。
这样冷风会先抵达天花板，再缓
慢向下沉降，最后均匀扩散至整
个房间，实现全屋温度均衡。

在此特别提醒，应按需选择
空调温度与模式，避免长时间低
温运行，且不要与室外温差过
大，以免骤冷骤热诱发疾病。

（央视）


