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网红说法 真求

“理论上来说，咖啡中的咖
啡因作为一种中枢神经兴奋
剂，确实能通过刺激肾上腺素
分泌，短期提高人体的基础代
谢率并促进脂肪分解。但这种
提高代谢的作用是短暂的，因
为咖啡因在人体内有‘半衰
期’。”渠慎强介绍，有研究发
现，即使单次摄入高达400毫
克的咖啡因（约等于 4 杯咖
啡），在服用后的3小时内，人
体能量消耗也仅增加40千卡，
仅相当于全天总能量摄入的
2%，这对于减重来说，无疑是
杯水车薪。更有研究推算，坚
持每天喝750毫升咖啡，连喝
三个月，大约也只能减掉0.29
公斤。所以，咖啡因对基础代
谢的影响其实微乎其微。

虽然黑咖啡减脂的实际效
果并非我们想象中的那么好，

但黑咖啡本身确是一种相对健
康的饮品。渠慎强坦言，它不
仅热量极低，还含有一些天然
活性成分，比如绿原酸等多酚
类物质，可以帮助对抗身体的
氧化应激、辅助调节糖脂代谢
等；还有含量微小的微量元素，
如钾、镁等。“用黑咖啡来代替
平时的奶茶等含糖饮料，从而
减少热量的摄入，也在侧面辅
助减脂。”

不过，需要提醒的是，长期
喝咖啡会增加钙流失风险，黑
咖啡不加奶，更缺少了钙的补
充来源。

对于希望通过咖啡辅助减
脂的人群，渠慎强表示，可以选
择不加糖、不加奶油的纯黑咖
啡，但切勿空腹饮用，并最好搭
配蛋白质食物，如在运动前饮
用；或配合高蛋白牛奶，既能增

加饱腹感，又能保护肌肉。“目
前认为健康成年人每日咖啡因
摄入量不应超过400毫克是安
全的，若出现失眠、心悸等不适
症状应立即减量或停止饮用。”

既然黑咖啡无法带来持久
的减脂效果，什么才是提高基
础代谢的根本方法？渠慎强给
出了明确的答案：增肌。

他表示，喝黑咖啡可能只
能让人兴奋三四个小时，但一
旦增加了肌肉量，基础代谢的
提升是 24小时持续进行的。
减肥的关键是吃动平衡，养成
规律运动的习惯，改善饮食结
构，可选择搭配“16＋8“或
“5＋2”轻断食法。

与此同时，还要注意减重
速度，每周减重1公斤左右，给
身体留出“适应期”，以尽量避
免体重反弹，才是长久之计。

江苏省疾病预防控制中心
急性传染病防制所所长、主任
医师朱立国介绍，该类疾病的
典型症状包括腹痛、腹泻、恶
心、呕吐，部分患者可伴有或不
伴有发热。患者及带菌者是主
要传染源，传播途径多样，既可
通过人与人之间的直接接触
（如接触吐泻物）或间接接触被
污染的环境物体表面传播，也
可经污染的食物或水传播。其
中，食源性传播最常见于食用
被污染的贝类海产品，以及未
经彻底洗净的生食蔬菜瓜果。

面对这一季节性健康威
胁，朱立国提醒，手卫生是个人
防护的第一道防线。如厕后、
更换尿布后、准备食物前后、进
食前、处理垃圾或脏衣物后，以
及接触动物或其环境后，均应
及时洗手，且须用肥皂和流水
冲洗至少20秒。腹泻期间应
避免游泳及水上活动，以防疫

情经水扩散。
记者了解到，家庭是食源

性疾病的高发场所。专家提
醒，加工食物时，刀具和案板应
生熟分开，用后认真清洁，避免
交叉污染；肉类、蛋类等须充分
加热，生食的水果和蔬菜要彻
底清洗。夏季尤其要避免生食
或半生食海鲜，如生蚝、醉虾蟹
等，务必煮熟煮透后再食用。
同时，不食用腐败变质、过期、
病死禽畜水产及野生动植物。

值得一提的是，高温季节，
哪怕是煮熟的饭菜放置时间也
不宜超过4小时，再次食用前
需彻底热透，且应避免购买无
证摊点食品。饮水方面，只饮
用开水或符合卫生标准的瓶
装、桶装水，装水容器需定期清
洗；若遇暴雨洪涝导致供水受
影响，饮水必须经消毒并煮沸
后方可饮用。

对于食品从业人员等特殊

人群，如厨工应保持良好手卫
生，避免裸手接触即食食品；一
旦出现腹泻症状，须立即停止
处理食物并彻底洗手，症状缓
解后仍应按要求延迟返岗，以
降低传播风险。

“环境卫生与呕吐物处理
同样关键。”朱立国指出，重点
场所应建立清洁消毒制度，对
门把手、水龙头、便器按钮、电
梯按钮等高频接触部位定期消
毒。当发生呕吐或腹泻时，应
立即用一次性吸水材料覆盖污
染物，喷洒含氯消毒剂作用30
分钟后清除；污染衣物、床单等
应及时更换并消毒处理。

专家再次强调，若出现腹
泻、呕吐症状，应及时就医，并
与家人保持相对隔离，不得带
病上岗或上课。照顾患者的人
员应加强自我防护，注意手卫
生，必要时佩戴手套、穿着隔离
衣等，以有效控制感染传播。

熟食放置4小时后，要热透再吃
专家提醒：夏季感染性腹泻高发，日常关注“手卫生”

暑假开始后，脊柱侧弯矫正
病人迎来了高峰。记者了解到，
南京鼓楼医院骨科 157张床，
100多张床住着脊柱侧弯病人，
已经进行190余台脊柱侧弯手
术，等待住院的患者还有150多
位。同时，为了缓解患者家属的
焦虑情绪，医院已开设周末手术。

病房里的天天（化名）就是
7月 17 日接受手术的患者之
一。天天母亲告诉记者，2023
年，发现儿子两边肩胛骨不等高
后去医院一查才知道已经脊柱
侧弯41度。“当时先选择保守治
疗，但孩子支具没有认真戴，到
今年已经发展到了侧弯60度，
医生说必须要手术了。”

南京鼓楼医院骨科主任朱
泽章介绍，脊柱侧弯高发于中小
学阶段的青少年，由于骨骼快速
发育，病情极易快速加重。暑期
假期长，可以完成手术和康复，
不影响九月新学期开学，因此每
年高考结束后，科室便正式进入
手术高峰期。“最近，科室日均手
术10台、周手术量50台，七月
手术量估计在250台以上。”朱
泽章表示，为消化激增的诊疗需
求，科室暑期周末加班手术，全
员超负荷运转保障孩子的治疗。

专家提醒，脊柱侧弯一定要
早期发现、早期干预。“家长可自
行观察辨别，孩子双肩高低不
一、背部单侧隆起、弯腰后腰背
不对称、骨盆或臀部倾斜、双侧
腋下缝隙宽窄不均等，都提示是
侧弯。”朱泽章提醒，有些学生住
校或偏爱宽松衣服，家长无法及
时观察体态变化，造成早期体态
改变被忽视，等到症状明显时，

已发展为必须手术矫正的重度
侧弯。

他建议，家长和学校需定期
通过弯腰试验、体态触摸检查等
简单方式开展筛查，做到早发
现、早干预，多数轻度侧弯无需
手术即可矫正。

专家提醒，练舞不当是青少
年重度脊柱侧弯的一大诱因。
朱泽章解释，长期大幅度的专业
舞蹈动作会让处于发育阶段的
小朋友脊柱韧带松弛，破坏脊柱
稳定性，诱发侧弯。同时，无保护
的下腰动作风险极高，极易造成
胸腰段脊髓损伤，导致孩子下肢
瘫痪。而这部分患儿受长期久坐
轮椅、躯干受力失衡影响，会进一
步引发躯干塌陷、脊柱重度侧弯，
造成双重不可逆损伤。据悉，仅
今年暑假，该院已完成8台舞蹈
不当训练致脊髓损伤继发脊柱
侧弯的矫正手术，医生提醒舞蹈
训练须做好专业防护及热身，非
必要不练习高难度动作。
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

进入夏季，社交平台上关于“黑咖
啡减脂”的相关话题再度火爆。从“晨
起黑咖啡配鸡蛋”到“运动前半小时喝
掉秤更快”……各种“减脂攻略”层出
不穷，打着“燃脂”“轻松瘦”等宣传语
的网红黑咖啡销量也相当可观。然
而，喝黑咖啡真的能瘦身吗？记者采
访南京同仁医院临床营养科主任、副
主任医师渠慎强了解到，黑咖啡“减脂
神话”背后的真相，其实是它能短期小
幅提高身体代谢。

扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

进入夏季，气温持续攀升，江苏省疾病预防控制中心专家提醒，高温环境
加速食物腐败变质，同时为病原体繁殖提供有利条件，导致感染性腹泻的发病
风险显著增加，其中尤以霍乱、细菌性痢疾等细菌性腹泻最为常见。

扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

未认真佩戴支具
小伙脊柱侧弯增加19度

伏天的高温、高湿，导致部
分人群容易出现食欲不振、失眠
乏力、心烦易怒等情况，俗称“情
绪中暑”的夏季情感障碍迎来高
发期。专家提醒，湿热天气易扰
动心神，尤其是一些青少年假期
作息失衡、电子产品使用过度，
情绪容易出现波动。

身处闷热潮湿的环境会放
大人的烦躁、焦虑等负面感受。
“情绪中暑”人群常出现易冲动
发火、精神倦怠、对日常活动失
去兴趣、记忆力减退等表现。湖
南省健康管理学会学生心理健
康专业委员会主任委员赵丽萍
告诉记者，一些学生作息节奏紊
乱，电子产品使用时长增多，情
绪耐受能力降低。高温天气也
会降低成年人情绪包容度，亲子
朝夕相处时易因琐事发生争执。

赵丽萍建议，学生要科学规
划暑期日程，坚持规律作息、早
睡早起，除了做作业，每天开展
丰富的文体活动充实生活。

在亲子沟通层面，赵丽萍建
议家长摒弃指责、打压式教育，
如果发现孩子过度使用电子设
备，也应当放平心态、温和沟通，
多倾听孩子内心诉求，不要简单
粗暴地没收孩子的电子设备，而
是应该和孩子平等沟通，商量使
用电子产品的时长，减少冲突。
她提醒，要让孩子快乐度过暑
假，家长要学会好好说话。

“养生重在清心安神。”湖南
中医药大学第一附属医院脾胃
病科主任徐寅说，伏天气温升
高，容易使人烦躁，静坐、冥想、
听轻柔音乐等方式能够让人心
情平静。 新华社

三伏天谨防“情绪中暑”
专家支招青少年快乐度夏

将黑咖啡当成“减肥神器”，靠谱吗
营养师：可短期小幅提高代谢，但无法带来持久的减脂效果

患者脊柱侧弯已至60度


