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一日三餐这么吃就对了
●早餐：关键一餐需重视
早餐在减肥过程中至关重要。

如果不吃早餐，可能会导致午餐食
欲大增，吃得更多。

对于肝肾功能正常的人来说，
如果想要达到减重、控血糖的效果，
早餐的蛋白质摄入量25克左右，对
控制食欲、帮助减重更有效。此外，
起床后 1～2小时内为最佳早餐时
间，可避免长时间空腹导致胆汁过
饱和。

减重早餐建议：以肉、蛋、奶、豆
制品为主，摄取更多蛋白质；尽量少
摄入脂肪，过多的脂肪容易使胃肠
道产生黏腻的感觉；碳水化合物以
粗杂粮为主，比如全麦面包、不含糖
的麦片、玉米等。

●午餐：注意搭配八分饱
午餐不必过于限制食量，可以

吃到八分饱左右，但需要注意食物
的选择和搭配。

减重午餐建议：主食分为两半，
一半选择膳食纤维含量比较高的主
食，比如玉米、红薯，另一半可以选
择细粮主食，如米饭；选择少盐的肉
类食物，并且搭配蔬菜。

●晚餐：避免极端饮食
晚餐不宜过量进食，但也不宜

完全不吃或吃得极少，比如只吃一
口青菜，这样可能会导致第二天早
上食欲大增，反而不利于减肥。

减重晚餐建议：适当限制过多
的精制碳水化合物，如米饭、面条
等；可以吃 50～100 克的纯瘦肉+
250克左右的蔬菜。

三伏天减肥，记好这几点
●晒背可以祛湿减肥
晒背的最佳时间是初伏、中伏、

末伏的第一天，三伏的其他日子次
选。专家表示，三伏天晒背可以祛湿
减肥，适合畏寒、手脚冰凉等人群。

晒背前：适量喝温水，做好防
晒，选择干燥空旷的地方；

晒背时间：8:00—10:00、16:
00—18:00，最好饭后一小时之后
再去，晒背不超过半个小时；

晒后：不要立刻进空调房，也不
能喝凉水，可以喝温水或淡盐水。

●多喝水
水可以帮助排出体内的毒素和

废物，促进血液循环和消化系统正常
运作。特别是在炎炎夏日，需要补充
更多的水分，以防止脱水和中暑。

正常成年人一般推荐每天饮水
总量1500～1700毫升，夏季天气炎
热，出汗较多，可适当喝到 2000～
2500 毫升，其中包括日常饮用水，
饭、汤、粥、蔬菜、水果和饮料中所含
的水分，具体饮水量视个人身体情
况而定。专家提出了“53535”建议，
即早餐、午餐、晚餐各喝500毫升，
两餐之间分别各喝300毫升。

不要等口渴了才喝；水温在
35～40℃最适宜；小口慢喝，别大口
猛灌；千万别用饮料代替喝水；天热
也尽量少喝冰水。

●多运动
运动可以加快体内代谢、促进

人体血液循环、燃烧脂肪、消耗热
量。三伏天建议进行快走、做瑜伽、
练八段锦、打太极拳、骑行等运动。
需要注意的是，不要过度锻炼。尤
其是不要在高温的情况下长时间、
高强度锻炼，以免阳气受损。

●避免长时间吹空调
三伏天酷暑炎热，人们更喜欢

待在凉爽的空调房里，但在空调房
待久了，身体不仅不会自动消耗热
量和脂肪，还容易受寒湿入侵，出现
湿气重、感冒、抵抗力下降等问题。
适当关掉空调，适度出汗也是有利
于减肥的。

●少吃冷饮、戒糖
夏日炎炎，很多人会喝冰镇饮

料降温，不经意就额外摄入了很多
糖分。

三伏天出汗多、消耗大、没胃
口，也有人选择吃水果代替正餐，这
样容易营养不够，免疫力降低。

●多泡脚，微出汗
每天 20:00—21:00 是气血最

弱的时候，此时泡脚能更好地补
气。建议将水温控制在40℃左右，
时间在15～25分钟即可，有助于健
脾祛湿、改善睡眠。

需要注意的是，泡脚后不宜马
上洗澡，避免寒气进入身体，正确的
顺序应该是先洗澡后泡脚。

避开体重管理误区
在减肥过程中，还要注意避开

一些常见误区，拒绝无效减肥。
●极端节食不可取
过度节食会让身体进入“节能模

式”，代谢率下降，一旦恢复饮食，体
重迅速反弹，还可能损害身体健康。

●单一饮食要不得
只吃水果或代餐，会导致营养

不均衡，出现脱发、皮肤变差等问
题。所以，减肥也要吃得丰富多样。

●减肥药慎用
市面上部分减肥药可能含有违

禁成分，盲目服用或引发心悸、腹泻
等副作用，严重危害健康。

查出肺结节不用慌，槲皮素清
肺散结？在电商平台、短视频平台
和直播间，这种“肺部清道夫”受到
热卖追捧，但凡搜索过肺病药品，大
数据算法指不定也要在你的购物主
页，精准批量推荐。

在浙江大学医学院附属第一医
院普胸外科门诊中，不少饱受肺结
节困扰、内心焦虑的患者都会前来
咨询，不想开刀、不放化疗，吃槲皮
素，能清肺排毒、消除肺结节吗？

●槲皮素连保健品都算不上
槲皮素是啥？它也叫栎精、槲

皮黄素，是大自然中天然存在的黄
酮营养物质。洋葱、莲子、绿茶，以
及鱼腥草、槐花里，含量都很高。它
自带抗氧化、抗炎、抑菌、抗病毒、辅
助抗肿瘤、调节免疫力、养护神经七

大养护作用，对血管、机体防护都有
研究价值。

在我国，它是工业级天然抗氧
化剂，用于油脂、肉类、饮品的保鲜
护色，也可作为天然黄色植物染料，
给棉麻织物染色调色。目前，国家
卫健委未将槲皮素纳入《保健食品
原料目录》，仅其氢化衍生物二氢槲
皮素获批为新食品原料，限用于饮
料、乳制品等品类，且每日食用量不
得超过100毫克。

对于市面上流通的进口槲皮素
产品，大家可以看看它的外包装，没
有国内保健品专属认证“蓝帽子”，
标签仅标注膳食营养补充剂（非食
健字）。这代表它只是普通的膳食
补充剂，不属于保健食品、更不属于
药品。

简而言之，首先，槲皮素在国内
连保健品都算不上，更没有任何以
它为原料获批的肺病治疗药物。其
次，槲皮素最大的问题恰恰被商家
刻意回避：它本身极难溶于水，普通
口服形态下人体吸收利用率不足
5%，绝大多数有效成分会直接穿肠
而过随粪便排出，真正能进入血液
被人体利用的部分甚至不足 1%。
这就直接导致了一个残酷的现实：
如果想靠普通槲皮素达到基础的抗
氧化、抗炎保健作用，按人体实际吸
收量换算，成年人每天需要吃下数
公斤富含槲皮素的植物原料，才能
达到理论上的有效剂量，这是普通
人根本不可能实现的操作。普通消
费者花高价买的槲皮素补充剂，最
后大多只是在为几乎无法被吸收的

无效成分买单。
●吃后肺结节为什么会消失？
说到这，就会有肺结节患者来

“抬杠”了：我吃了槲皮素，复查发现
结节真的消失了，这是怎么一回事？

浙大一院普胸外科副主任医师
何哲浩解释：90%以上肺结节都是
良性病变，本来就无需过度焦虑，更
无需盲目服用保健品。绝大多数自
愈的结节，是炎性小结节，靠早睡、
戒烟酒、增强自身免疫力就能自行
吸收。结节消散不靠槲皮素，只是
时间刚好重合而已。

《肺结节诊治中国专家共识
2024版》明确指出：对于具有恶性倾
向的肺结节，核心处理建议是“定期
随访”或“手术治疗”。而槲皮素作为
膳食补充剂，没有任何针对槲皮素消

散肺结节的大规模、长期随机对照试
验（RCT）研究，更从未被纳入任何国
家的肺结节诊疗规范，主流医学界也
从未认可过它的“散结功效”。

浙大一院普胸外科主任胡坚教
授特别提醒：肺结节不等于肺癌，查
出小结节无需过度恐慌、盲目手术，
也不要病急乱投医、跟风吃散结保
健品。遵循规范治疗方案，精准筛
查、定期随访、规范诊疗，才是对待
肺结节的科学方式。

与此同时，对于有些商家介绍
的槲皮素缓解胸闷气短、治疗慢阻
肺。胡坚教授也辟谣“打假”，慢阻肺
是不可逆的慢性疾病，病情会持续、
进行性加重，只能通过预防感染、减
少致病因素来控制病情恶化，无法通
过食品或药物根治。 据潮新闻

减肥“黄金期”该怎么吃

掌握科学方法，三伏天健康掉秤
7 月 15 日—8月 23 日，迎来

40天加长版三伏天。在中医理论
中，三伏天是一年中阳气最旺盛的
时期，也是减肥“黄金期”。此时应
该怎么吃？关于减肥有哪些建
议？这篇文章一次说清楚。
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槲皮素能清肺散结？别被商家忽悠了


