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“代餐热”背后的冷思考
□练洪洋

“吃代餐饼干，不节食、不运动就
能减肥。”近年来，代餐产品层出不
穷，在年轻群体中掀起一股“代餐
热”。然而关于“代餐食品当饭吃，导
致身体健康出现问题”的案例也频被披
露。（据新华网）

代餐食品是指取代部分或全部正
餐的食物。常见的代餐食品有代餐饼
干、代餐粉、代餐奶昔等。一些代餐食
品打着“天然、营养、低热量、能量持
久”的旗号，并宣称能够有效减肥，迎
合了当下一些女性崇尚减肥变美的消费
心理，一时间风靡市场，出现了“代餐
热”。“代餐热”之下，一些人不问青红
皂白盲目跟风，极不明智。

首先要明白，代餐并非人人合适。

从营养学角度来说，代餐主要针对的是
超重和肥胖人群。而对于非超重和肥胖
的年轻人来说，盲目把代餐作为“减肥
利器”可能会对健康造成损害。而且，
代餐是通过减少能量摄入的方式帮助人
们控制体重，如果长期存在摄入能量不
足以维持人体基础能量消耗的现象，人

的机体各器官功能将会下降，从而出现
各种临床表现，也不排除会造成器官衰
竭。

其次要注意，代餐食品质量是否过
关。由于行业处于成长期，缺乏严格的
标准，导致代餐食品市场鱼龙混杂。个
别商家用花里胡哨的标语宣传代餐配方
的科学性、合理性，诱导年轻人消费，
甚至出现产品粗制滥造现象。对此，消
费者不可不防。食药监部门也要把代餐
食品纳入监管视野，一旦发现商家有不
法行为，要及时进行查处，有力维护市
场秩序。

消费者在选择代餐产品时要慎之又
慎，不要盲目跟风。再次提醒，服用代餐
食品要得到专业指导。对风靡一时却又
良莠不齐的代餐食品，年轻人不可盲目
食用，即使食用也要事先咨询专业人士，
得到科学指导，以免造成不良后果。

取暖勿忘安全

近日，大连海关在机场查获旅
客随身携带的一枚“能量石”。经
海关检测，该“能量石”辐射超
标，其具备的放射性核素确定为致
癌物。12月20日，记者在电商平
台上看到，有卖家售卖有所谓医疗
功效的“能量石”，但对于使用
“能量石”是否会有受到放射性物
质辐射的风险，卖家拒绝回应。
（据《北京青年报》）

发生“能量石”骗人的事，一
方面是一些人缺乏最起码的生活常
识，也缺乏基本的科学知识；另一
方面是一些人对健康有着太强烈的
渴望，太渴望“包治百病”，却不
用科学的方式去获取，只想着通过

“神奇”的东西维系健康。需要指
出的是，商家敢如此胆大妄为宣传
自己的产品“包治百病”，能够骗
取那么多人的信任和钱财，背后是
监管不到位，还有科学辟谣脚步的
姗姗来迟。唯有监管和科学辟谣相
结合，且以雷霆万钧的气势打压

“能量石”，才有望让民众不再上当
受骗。

@人民网：#特殊外卖单# 近日，在
杭州街头，一位拾荒老人冻得发抖，一
位快递小哥悄悄替他点了份牛肉汤外
卖，并叮嘱店家把牛肉煮烂点。店主发
现这份特殊单子后，特意多加了鸡腿和
荷包蛋。

点评：这份承载多重爱心的“特殊
外卖单”，令人感动之余也引人深思：城
市拾荒老人需要的不只一份牛肉汤，更
需要相关部门对他们进行有效的管理
和救助，让他们活得更有尊严。

@中新网：#冀C·CCCCC车牌#
近日，秦皇岛市一辆轿车悬挂冀 C·
CCCCC 车牌上路，让执勤民警瞠目结
舌。原来司机是搞二手车的，用泡沫板
自制了一个车牌挂在备售车辆上去办
事。最终司机被罚200元，扣12分。

点评：驾车不按规定悬挂机动车号
牌或者使用伪造、变造号牌，属于严重
交通违法行为，不但会被罚款、扣分，甚
至会面临拘留处罚。当下电子警察遍
布，意欲逃避现场执法人员检查的不法
之徒还是收手吧。

@华商报：#患者出院先考试# 在
西安市中心医院骨二科，患者出院前须
完成一份试卷，考题包括病况、饮食、药
物、功能锻炼等。医院护士表示，这一举
措是为了患者更好复健。只有考试合格
才能出院，无法考试的需家属来考。

点评：“患者出院试卷”凸显医务人
员的高度责任心。众所周知，大城市医
院人满为患，医生护士连轴转，“排队几
小时，看病几分钟”常常引发患者怨言，
一些医院有时还忙中出错，出院少开了
药等情况时有发生，患者出院后的病情
也不再放在心上。“患者出院试卷”则弥
补了这一疏漏，对患者负责的态度令人
放心又暖心。

@新华网：#女性职场焦虑# 近日，
清华大学国际传播研究中心联合澳佳
宝研究院发布一项调查研究表明，约
85%的职场女性在过去一年中出现过焦
虑或抑郁症状，工作压力、经济状况和
外貌身材是她们心理问题三大“元凶”。

点评：职场女性心理健康状况如何，
不仅关乎着她们的事业发展，也影响着
其家庭幸福指数。对此，除了职场女性
要重视个人心理健康，用人单位及相关
部门也应重视起来并合力予以纾解。

□刘予涵

12月17日清晨，在临颍县大郭镇
社东村，有一老两口因烧树根取暖导致
双双中毒！幸好发现及时，两人被火速
送往医院。经过救治，12月 22日上
午，两人康复出院。（详见本报昨日03
版《老两口烧树根取暖中毒》）

冬季历来是一氧化碳中毒事件的
高发期。一些人尤其是老人、孩子，或
没有安全意识，或疏忽大意，没有采取
预防措施，每年冬季都有一些群众因取
暖或生火不当而中毒，甚至丢了生命。

家庭生活中，最常见的一氧化碳中
毒主要有以下几种，比如在密闭居室内

使用煤炉做饭取暖，或者液化气开关未
及时关闭，或者使用通风不良的燃气热
水器长时间洗浴等，从而导致一氧化碳
不能及时排出，在室内大量积聚，酿成
祸端。

其实，预防一氧化碳中毒方法有很
多，其中最关键的是打开门窗保持通
风。同时，有条件的家庭不妨安装燃气
报警器，这在目前看来也是比较靠谱的
预防措施。当然，防止一氧化碳中毒，
有关部门也要加大宣传力度，加强防范
一氧化碳中毒等常识的宣传普及，增强
广大群众安全防范意识。同时，也需要
每个人从思想上绷紧安全这根弦，提高
警惕，做好防范工作，这样才能有效防
止一氧化碳中毒事故的发生。

候车厅里开酒吧 不妥

□徐汉雄

2020年春运在即，广西鹿寨县的
城南汽车客运站候车大厅却在施工，居
然有个酒吧要开设在这。12月16日下
午，相关部门约谈了酒吧法人代表、鹿
寨汽车站负责人，将在1个月的时间内
完成酒吧的取缔工作。（据广西新闻网）

候车大厅开设酒吧，说起来奇
葩，也不奇怪。在利益驱使下，候车大
厅被挤占挪用的事并不少见，无论是汽
车客运站，还是火车站，候车大厅内商
铺林立的现象，都有过报道。北京南站
建成时，号称有 5000 个座位，后来，
一度只剩下约 1600 个座位，乘客逐年
增加，商铺也逐年增加，达到 87 家之
多。这导致候车大厅的空间被分割严
重，从宽敞方便变为拥挤。媒体对此多
次报道后，北京南站进行了“退店还
座”，对商业化过度开发进行纠偏。
2019 年春运前，原先候车厅中间区域
的商铺已被全部拆除、还增加了座椅等
便民设施。

候车大厅成商场、超市，无非看中
了来来往往的客流。适当提供服务，满
足乘客需要，也是方便了乘客，未尝不
可。如果只是想着从乘客身上赚钱，根

本不考虑乘客的乘车体验与出行便捷，
就是本末倒置，见利忘义。北京南站商
铺被指挤占候车资源，原因就在单个商
铺年租金可达百万，如此牺牲乘客利
益，实是背离了车站以乘客为中心的服
务宗旨，变成了为商家服务，为车站自
己利益服务。这可以说是短视的行为。
如果乘客挤得连候车都困难，又哪有心
思去消费购物，这商铺的利益也不能维
持啊。

客运站本姓客，又不姓商，岂能搞
成商场一般。车站也属于窗口行业，事
关交通运输部门与地方上的形象，更要
做好对南来北往旅客的服务工作，以留
下好的口碑。正如鹿寨县的群众所说，
11 月份鹿寨县刚刚获评“第六批广西
特色旅游名县”，当地也在积极建设和
完善鹿寨旅游集散中心，以迎接越来越
多的游客。这个时候在客运站内建酒
吧，游客的体验感多少会打折扣。

客运站内建酒吧，这真是酒不醉人
人自醉，有点不清醒啊。开个柜台提供
些方便食品与饮用水之类，还说得过
去，开个酒吧也谈不上是在方便乘客
吧。如果客运站将来废弃不用，要转型
求生存，改做什么用途都好说。只要还
叫客运站，还在正常运转，心思还是放
在主业上为好。

梦想使你迷醉，距离就成了
欢乐；追求使你充实，失败和成
功都是伴奏；当生命以美的形式
证明其价值的时候，幸福是享
受，痛苦也是享受。

——史铁生

因为有愿望，生命的进程既
不是偶然，也非必然。每一步都
牵引着下一步，每一个转弯都面
向了不同的方向。人生的许多事
都是可以预期，却也是不可思
议。

——林清玄

所有人与书的相遇，说到底
都是人与人的相遇。我们感谢书
籍，更要感谢藏在书籍背后的具
体生命，无论他们活着还是死
去，书籍的意义在于使他们的生
命得到拓展或延续，并与我们有
缘相遇。

——熊培云
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