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那么，市民想通过控制饮食

的方式降血脂该怎么做呢？

戴福仁表示，应该守住“底

线”，这个“底线”指的是必须要

满足人体每日摄入的基础需要

量，在这个基础上再谈控制饮食

的问题。

对于高血脂患者，饮食上应

该注意这些要点：每天保证摄入

150克主食，这样才能保证大脑

获得足够的能量；每天25克（半

两）油，可以为机体提供每天所

需的脂肪酸，尽可能吃植物性油

脂，不要吃肥肉，不要用动物性

油脂烹调，还可进食一些深海鱼

类，这样既能补充蛋白质，还能

获取一定量的优质脂肪；可以多

食用一些豆类、水果和高纤蔬

菜，这些食物含有很多膳食纤

维，可以起到老百姓常说的“刮

油”作用，同时还能降低肠道对

脂肪的吸收。

戴福仁说，降血脂，不仅要

“管住嘴”，还要“迈开腿”，增加

运动量，消耗掉身体里的脂肪。

这个方法对减肥人士也同样适

用。

经市场监管局安阳所执

法人员调查，该店确实给张女

士使用了过期的烫发剂。《产

品质量法》第35条明确规定，

销售者不得销售国家明令淘

汰并停止销售的产品和失效、

变质的产品，根据《消费者权

益保护法》第11条，消费者因

购买、使用商品或者接受服务

受到人身、财产损害的，享有

依法获得赔偿的权利。

经调解，该美发店承认自

身过失，退还烫发费658元并

赔偿申诉方1000元。

“要不是被多收了 200

元，我压根不会要求看烫发

剂，以后大家烫染发可千万悠

着点。”张女士说。

本报讯（记者 蔡玲玲 通讯
员 陈瑶）昨日开始，阴雨天气按

下了暂停键，太阳露出了久违的

笑脸。不过，你可千万别以为阴

雨天就这么过去了。周日起，雨

天又开始继续上演。准备洗衣

晒被的朋友们，别拖沓了，赶紧

趁这两天收拾。

根据气象台预测，本周末至

下周受弱冷空气影响，将分别有

两次弱降水过程。市区今天晴

到多云，3至11℃；明天，多云，4

至 13℃；后天，多云到阴，局部

有小雨，8至14℃；下周一，多云

到阴有小雨，气温徘徊在 8 至

15℃之间。

本周三“雨水”节气过后，太

阳直射点由南半球逐渐向赤道靠

近，北半球的日照时数和强度都

在增加，气温就开始收复失地，江

南平均气温将回升5℃左右。但

是，从天气预报来看，我市的气温

总体上偏低，回温并不明显。

本来，11 月和 1 月，是寒潮

的高发期，今年冬天，冷空气拖

到 2 月才发力。气象部门说，2

月全球环流形势发生转变，有利

于冷空气势力加强，气温偏暖的

局面被终结，加上暖湿气流配

合，雨雪天自然频繁。

没完没了的阴雨天气，会影

响到情绪，一旦晴天，就抓紧机

会出去溜达溜达吧，被子需要晒

晒去霉，人更需要阳光补充乐观

情绪。

■记者陈成成

速读区 年前年后各种聚会，大鱼大肉没少吃，为了“补救”，不少高血脂患者近期开始调整
饮食，只吃白水煮菜，不吃主食、不摄入油脂⋯⋯这种近乎极端的饮食方式是否真能控
制血脂，对身体会不会有其他影响？专家说，用极端方式控制饮食降血脂有可能引起缺
钙、大脑反应慢甚至是酮症酸中毒等问题。

63 岁的王大伯患高血脂、

高血压多年，过完元宵节，王大

伯就交代老伴，接下来起码要吃

一两个月的素食，不能见油荦。

“分岁酒、新年酒上的菜肴多是

大鱼大肉，我也没能管住嘴，这

不吃了半个多月的高热量、高油

脂食物，这段时间得清清肠胃

了。以前试过这个办法，挺有效

果的。”对于让“身体吃苦”降血

脂，王大伯很有信心。

无独有偶。一些爱美的女

性近段时间也忙着启动减肥计

划。正所谓“春天不减肥，夏天

徒伤悲”。24 岁的徐小姐最近

经常称体重，“每次过完年就重

好几斤，你看我腰上的肉，到了

夏天可怎么见人哪！”为了减肥，

徐小姐已经好几天没吃主食了，

“平时没时间锻炼，只能靠‘管住

嘴’了。”徐小姐说。

王大伯、徐小姐的表现是很

多高血脂患者与减肥人士的一

个缩影，他们都寄希望于“管住

嘴”，以期通过饮食结构的改变

来达到降血脂、减体重的效果。

这种方式可取吗？

市人民医院营养科主任、副

主任医师戴福仁表示，以不吃主

食、不摄入油脂、顿顿水煮蔬菜

的方式降血脂或减肥，容易导致

营养不良，还会伴随一系列的健

康问题。

“首先就是骨质疏松，骨骼

的发育需要钙，维生素D能促进

人体对钙的吸收，但维生素D是

脂溶性的，只能在油性环境中才

能被吸收。”戴福仁说，长期不吃

食用油或者肉类食物，机体就无

法吸收维生素 D，维生素 D 少

了，必然会影响人体对钙的吸

收。尤其是中老年人，本身就存

在骨质疏松的风险，这样的饮食

习惯会让骨骼“雪上加霜”。另

外，不吃油脂和肉类食物，特别

是缺少磷脂类食物，会影响神经

细胞的传导功能，最明显的就是

手脚没力气。

为降血脂让“身体吃苦”

不摄入油脂可能导致骨质疏松

“如果长时间不吃主食，也就

是碳水化合物，人体就无法保证

每天所需的葡萄糖。葡萄糖是维

持人们大脑运作所必需的，当机

体摄入不够时，人们就会觉得用

脑吃力、反应变慢。”戴福仁说。

人体缺乏葡萄糖，就会动用

肌肉和肝脏里储存的糖原，而这

些储备几个小时就能消耗殆尽，

随后开始利用身体里储存的脂

肪来转化为糖分，时间长了，有

可能会引起酮症酸中毒，出现虚

弱、恶心和脱水现象，并可能影

响终身健康。

戴福仁提醒减肥的市民，盲

目控制饮食，还会改变人体的激

素水平，其中不少种类的激素都

属于医学上所说的升糖激素，它

们有对抗胰岛素、升高血糖的作

用。开始胰岛还可以通过代偿

性地多分泌胰岛素进行对抗，把

血糖维持在正常范围，时间长了

就可能患上糖尿病。另外，长期

不吃油，细胞膜上的脂质少，容

易受到氧化损伤，这种损伤会引

起一系列的身体反应，也会导致

血糖升高。

不吃主食会觉得用脑吃力、反应变慢

控制饮食降血脂守住“底线”

久违太阳露笑脸 周日起又要降雨
洗衣晒被要抓紧啦

烫发剂涂满头
才知是过期了
烫染发剂是特殊用途化妆品，须有“三证”；
使用前先做皮肤敏感测试

用过期烫发剂给顾客烫发，被顾客发现后居
然说效果很好，你见过这种商家吗？

这个月我只
吃菜，不吃肉

为降血脂顿顿水煮蔬菜
专家说：控制饮食应守住“底线”
盲目“吃苦”易导致营养不良

■通讯员周洲记者项颖

市消保委安阳分会提醒

市民，使用失效、变质的烫染

发产品，存在安全隐患，平时

在选购烫染发产品或者接受

烫染发服务时应注意：

对烫染发剂的选择和辨

别，不要轻信广告语，通过染

发剂的标签标识，做最直观

的了解，选择正确的产品。

我国烫染发产品属于特

殊用途化妆品，合格的产品必

须有“三证”（卫生许可证、生

产许可证、特殊用途许可证），

消费者在选购烫染发剂时，除

了看有无“三证”证号外，还要

仔细看包装盒上是否注明厂

名厂址、商标、净含量及生产

日期、保质期和执行标准。不

论进口还是在国内生产的国

外品牌，都要有中文标识，若

产品说明标签全部是外文，可

向当地市场监管部门投诉。

使用烫染发剂前最好做

皮肤敏感测试，若没有发生

诸如发热、发红发痒、肿胀等

过敏反应，说明可使用此种

烫染发剂；若发生了过敏反

应，则应考虑更换其他型号

的烫染发剂，再行测试。

如果遇到侵害消费者权

益的行为，保留依据，及时拨

打12315维权电话。

半个月前，我到安阳路上一
美发店洗头发，在发型师的怂恿
下，花458元购买了欧莱雅烫发
一次。几天前，趁着闲暇到该店
烫头发，发型师说，458元不是
欧莱雅的价格，如需使用欧莱雅
烫发产品需加200元。我心想
着，才200元，就不计较了。
烫发过程很无聊，我突然想

到，多花了200元，使用的烫发剂
到底是不是欧莱雅的？于是要
求发型师将烫发剂拿给我看。
不看还好，一看我傻眼了，

2009年生产，保质期3年，早就过
了保质期了。看着自己满头的
过期烫发剂，头皮一阵发麻，我

立即喊来美发店负责人讨说法。
负责人说，这种烫发剂

PH值是12，比行业规定PH值
8—9的效果要好，厂家已经
停产，作为顾客，只要烫发效
果好就行。
就算效果好也不能用过

期的产品呀。
负责人的回答更可笑了：

别的店家说用的是知名品牌，其
实用的都是杂牌。比起杂牌，我
们用过期的算是好的了！
我当场就崩溃了，与负责

人起了争执，他一再坚持称烫
发剂没有问题，我只好向市场
监管局12315热线求助。

张女士自述：
多花200元用的却是过期烫发剂

调查核实：
情况属实，店家退款并赔偿

[相关链接] 烫染发须谨慎


