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最近一种含茶氨酸的运动饮料，被一些网
友称为“安眠神水”，说是“一瓶喝下去能猛
睡12小时”“喝了两口就困得不行”……

那么，茶氨酸是什么？这种饮料真是
“安眠神器”吗？人们如何做才能获得一夜
好眠？记者就此采访了相关专家。

“茶氨酸是茶叶特有的一种氨基酸，能
抑制茶汤的苦涩味。”日照市茶叶科学研究
所研究员段永春告诉记者，春茶的茶氨酸
含量较高，故通常春茶比其他季节收获的
茶好喝一些。

“一些研究表明，茶氨酸确实有镇静作
用。”段永春说，部分网友“一瓶喝下去能
猛睡12小时”的表述有夸张成分。

部分国外学者试图将茶氨酸应用在临
床治疗中，并进行了相关试验。他们持续
6 周让注意缺陷与多动障碍患者每天服用
两次、每次 200 毫克的茶氨酸，希望这种

方式能够提高受试者的睡眠质量。试验结
果显示，受试者睡眠质量虽有所改善，但
改善程度比较有限。

400 毫克茶氨酸是多少呢？被称为
“安眠神水”的运动饮料外包装注明了“每
瓶添加茶叶茶氨酸≥3毫克”。若以每瓶含3
毫克茶氨酸计算，如果想达到一天 400 毫
克茶氨酸的实验剂量，就需一天饮用约
133瓶饮料。

“这显然是不现实的，我们不能抛开
剂量谈功效或毒性。”段永春说，即便喝
够这么多瓶饮料，助眠效果也存在较大不
确定性。

睡眠同每个人的生活息息相关，睡眠
质量的好坏直接影响一个人的精神状态和
身体健康。当前，许多人被失眠、早醒等
问题困扰，生活质量受到影响。这也是某
些扯着“助眠”“养生”大旗的商品一经问

世就受到推崇的原因。
那么，如何才能获得高品质的睡眠？
有专家认为，失眠人群应远离咖啡因。
咖啡因含量较多的食物主要出现在饮

品中，如咖啡、奶茶、能量饮料等。值得
一提的是，茶叶中咖啡因的含量通常高于
茶氨酸，这是喝茶能提神而非助眠的主要
原因。

同时，保持良好的睡眠习惯也很重
要。睡眠专家建议，要养成规律作息，最
好在晚上11点到次日早7点之间睡觉。此
外，不要总躺在床上做与睡眠无关的事，
如玩手机等。失眠患者尽量不要因夜晚睡
得不好或睡得不够而在白天过度补觉，白
天应增加光照时长，在室内尽量拉开窗
帘，享受自然光，多参加户外活动。
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在团聚和放假的喜悦之中，餐桌上的美食琳
琅满目。但对于肾病患者，尤其是需要日常做透
析的患者而言，这份喜悦背后却隐藏着诸多健康
挑战。应急总医院肾内科/透析中心主任许焱提
醒，如何合理规划饮食，是肾病患者及其家属需

要重点关注的问题。

红 灯
高糖、高脂、高盐须谨慎

糖果、巧克力、甜点及含糖饮料中的糖分，不
仅会导致患者的血糖水平急剧波动，增加糖尿病及
其并发症的风险，还会加重肾脏的代谢负担。因
此，患者应避免或减少这类食物的摄入，选择无糖
或低糖替代品以满足对甜食的渴望。

油炸食品、肥肉、奶油及快餐等高脂食品，
虽然口感丰富，但长期过量摄入会导致血脂异
常，增加心血管疾病的风险。因此，患者应尽量
选择清蒸、煮、炖等健康的烹饪方式，减少油脂
的摄入量，同时适量增加富含不饱和脂肪酸的食
物如鱼类、坚果等。

高盐食物也是透析患者需要警惕的“雷
区”，患者应尽量避免腌制食品、咸菜及重口味

酱料等高盐食物，转而选择低盐或无盐的调味品
来增添食物的风味。

黄 灯
适量为宜，平衡是关键

黄灯区则代表着那些需要适度控制的食物类
别。患者应根据医生的指导合理控制蛋白质的摄
入量，并选择优质蛋白质来源如瘦肉、鱼类、豆
制品等。

水果也需谨慎选择。高糖水果如葡萄、香蕉
等应尽量避免或少量食用以防血糖波动。而低糖
水果如苹果、梨等则可以适量摄入以补充身体所
需的维生素和矿物质。此外，患者还应注意水果
的摄入时间和方式，避免在餐前或餐后立即食
用，以免影响消化吸收。

在主食方面，粗粮如燕麦、糙米等富含膳食
纤维有助于控制血糖和血脂，同样需要适量摄
入，以免引起消化不良等问题。

绿 灯
大力推荐，健康首选

新鲜蔬菜特别是绿叶蔬菜富含维生素、矿物

质和膳食纤维，不仅能够促进肠道蠕动、预防便
秘，还能降低心血管疾病的风险。患者可以多选择
一些色彩鲜艳、种类丰富的蔬菜来丰富餐桌，如菠
菜、西兰花、胡萝卜等。

针对肾病患者的其他饮食建议：

1.肾病患者特别是透析患者的专属食谱
早餐：鸡蛋蔬菜煎饼配豆浆、燕麦酸奶。
午餐：清蒸鲈鱼配蒜蓉西兰花、鸡肉炒蘑菇

配糙米饭。
晚餐：番茄炖牛腩配小米粥、豆腐蔬菜汤配

馒头。
2.加餐与饮品建议
加餐：建议选择低糖、低脂、低磷、低钾的

食物如水果 （如苹果、梨等低糖低钾水果）、坚
果 （少量且注意磷含量）、酸奶 （无糖或低磷）
等作为加餐食物。加餐时间应控制在两餐之间避
免影响正餐食欲。

饮品：建议多喝白开水或淡茶以保持充足的水分
摄入；无糖豆浆或低磷牛奶也是不错的选择。
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9.9元秒杀高端耳机、19.9元带走一箱
零食……在一些电商平台、社交平台，“白
菜价”商品总能吸引很多消费者来“捡
漏”。然而，看似超值的交易背后却可能隐
藏着商品尺寸的秘密，不少网友收到“小
人国用品”后直呼上当。因为低价或优惠
促销下单，结果买到迷你尺寸产品的消费
者不在少数，有网友下单了一对镇宅石狮
子，收到之后却只有几厘米大小；另一位
网友展示了家人在网上购买的纸巾，一整
提纸巾与手机壳的大小差不多。

随着互联网购物竞争的激烈，很多商
家通过低价购、秒杀、限量抢购等促销方
式赚取流量、吸引人气，取得了较好效
果，且一些消费者也从商家的促销活动中
得到了实惠，可谓双赢。然而，一些精于
投机的商家却从中玩起了文字游戏，靠糊
弄、欺诈消费者来牟取不当利益。

秒杀、低价购、零元购等力度很大的
促销活动经常在各大电商平台和直播间上
演，成为商家吸引消费者的手段，更是聚
拢人气的拿手好戏。

故一些消费者都会将秒杀、低价购、
零元购当作抢购商品的契机。殊不知，在
一些奸商的浑水摸鱼下，低价网购里隐藏

的消费陷阱层出不穷，让消费者防不胜
防。一些商家玩起尺寸游戏、障眼法，让
消费者掉入精心设计的陷阱，通过秒杀活
动购买到的商品并非可以正常使用的商
品，而是尺寸很小的“玩具”或“小人国
用品”，根本无法用于正常生活。

商家这种精于算计的玩法，已经涉嫌
虚假广告和欺诈经营。根据《广告法》，广
告以虚假或者引人误解的内容欺骗、误导
消费者的，构成虚假广告。商品的性能、
功能、产地、用途、质量、规格、成分、
价格、生产者、有效期限、销售状况等信
息，以及与商品有关的允诺等信息与实际
情况不符，对购买行为有实质性影响的，
构成虚假广告。

现实中，消费者购物的目的自然是使
用，并非是抢购“玩具”来当摆设。故商家
在商品尺寸上耍小聪明，刻意模糊概念，或
者在商品页面不显著标明尺寸，而是在其他
地方以很小字体标注实际尺寸的做法，一定
程度已构成欺诈经营。谁也不是傻瓜，会故
意花钱购买无法使用的“小人国用品”。更何
况，很多这类玩意的实际价值往往比抢购价
低很多，甚至根本不值钱。

从法律角度看，这种故意通过虚假广

告欺诈消费者的行为，应承担罚款乃至吊
销证照的行政处罚责任，还面临着退一赔
三且不低于 500 元的赔偿责任。面对低价
抢购陷阱，消费者首先应避免贪图小便
宜，一看到抢购信息就一股脑地付款抢
购。同时，监管部门理当充分利用法律手
段严惩重罚这些故意给消费者挖坑的奸诈
之恶。网络平台也应发挥技术优势，有效
筛查并下架、屏蔽虚假宣传和欺诈经营的
商家与产品。共同营造诚实信用的网络购
物环境，别让低价抢购促销被不良商家玩
坏，才能保护消费者免遭收割。
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年轻人养起生来，有的可真是很“生猛”！朋克养生，您听说
过吗？这可是时下不少年轻人的最爱，“作”的同时不忘自救式养
生——最典型的例子就是“熬着最长的夜，敷最贵的面膜”。如今，
这种天上一脚地下一脚的养生方式也开始涉足甜品界，什么冰淇淋
里加中药、“肥宅水”中泡党参、咖啡里冲枸杞等等，让人眼花缭乱
的同时又哭笑不得。

今天，我们就专门聊一聊中药与甜品的跨界混搭，到底能不能养生。

药膳冰淇淋
市场上出现的药膳冰淇淋将一些药食同源的中药材融入到冰淇

淋中，比如什么竹香茉莉、川贝枇杷、烟熏乌梅、山楂佛手、桂圆
红枣米浆等等不同口味。这中药冰淇淋是绝对的创新！但是需要提
醒您的是：冰淇淋就是冰淇淋！不管加入了什么成分，他终究还是
属于生冷寒凉的冷饮雪糕。

冰淇淋即便是放进去附子、干姜等辛辣热性的药物，也改不了它
寒凉冰冷的状态，更不可能通过食用冰淇淋达到温阳散寒、暖宫和胃
的作用。

中药方剂之所以能够起到治疗作用，靠的是中药材配伍在一起煎
煮、碰撞，充分发挥药物融合作用而产生的功效，即便是颗粒配方剂
型也是要用开水冲服的。单独将中药饮片堆砌在一起干吃是起不到作
用的。

那我们再看中药冰淇淋，不仅没有这个过程，而且还在我们的
忌口范畴之列——“忌食生冷寒凉之品”。所以说，冰淇淋一定不是
养生之品，就是加入了人参、鹿茸、冬虫夏草也还是冰淇淋，不具
备任何养生、治疗、保健的功效。

草本咖啡
不满足传统咖啡的提神醒脑，不少年轻人开始热衷养生的草

本咖啡。什么枸杞咖啡、阿胶咖啡，更有甚者藿香正气冰美式咖
啡……“药咖”虽新颖，但与养生可以说是毫不相干。

以枸杞咖啡为例，“更适合经常熬夜的人群”这句广告语就是养
生误区和营销噱头。虽说咖啡和枸杞“搭档”并不相克，也不会相
互作用产生有毒物质，但是这样并不代表枸杞、咖啡的组合就能拯
救熬夜一族。熬夜人群真正需要的是规律的作息，充足的睡眠，服
用再多咖啡、枸杞也是本末倒置。

偶尔服用一杯提神可以，但不可饮用太多，防止对肠胃造成刺
激，使人出现头痛以及影响睡眠等情况。存在高血压或者动脉硬化
等疾病的人群，不建议长期大量饮用咖啡，这可能会引起心血管疾
病，对身体是有害的。

“养生”碳酸饮料
碳酸饮料并不属于健康饮品。过多饮用会导致热量摄入过量，

出现肥胖的情况；其中含有大量气体，摄入过多还可能会导致肠胃
胀满、胀痛等消化不良症状。

碳酸饮料中通常含有较多糖分，喝多了若不能及时清洁口腔，
可能会导致口腔内滋生较多细菌引发龋齿。长期喝过多的碳酸饮
料，还会增加糖尿病的发生概率。再者，碳酸饮料摄入后，需要通
过肾脏排泄，可能会使尿液的钙离子、草酸浓度增加，从而导致肾
结石的发生。以上种种都是碳酸饮料对人体的危害。

和草本冰淇淋一个意思，即便是在碳酸饮料中加入了草本植物
的成分，也还摆脱不了其碳酸饮料的本质。滋补的大枣、养血的当
归、补肾的熟地黄都不是在碳酸饮料中能发挥作用的，需要与一系
列相关中草药一同配伍，再经过沸水煎煮之后才能发挥出草本植物
的药性作用，从而达到养生保健的功效。

在此还是建议大家，少喝碳酸饮料，温开水才是人体最需要的
健康饮用水。 北京青年报

肾病患者莫大意
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茶氨酸饮料不是“安眠神水”

警惕“白菜价”背后的欺诈套路

1. 王宦文，男，汉族，住址：辽宁省大石桥市

钢都和平村 11 号 60-8-0。身份证号码：210882*
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6. 王景林，男，汉族，住址：辽宁省大石桥永安镇

前辉庄村05号03-2-41。身份证号码：220223**

******5813，执行案号：（2022）辽0803执735号

7. 李森，男，汉族，住址：营口市西市区中天

新城 7 甲号 5-6-54。身份证号码：210803******

**2017，执行案号：（2021）辽 0803 执恢 57 号

8. 崔岩，女，汉族，住址：辽宁省营口市人，住

辽宁省营口市站前区东岗里 50 号。身份证号码：

210802********2525，执行案号：（2022）辽 0803 执

456 号

9. 汪春梅，女，满族，住址：黑龙江省五常市

牛 家 满 族 镇 政 朴 村 山 后 屯 。 身 份 证 号 码 ：

232103********5823，执行案号：（2022）辽 0803 执

386 号

10. 杨艺卓，男，满族，住址：辽宁省营口市西

市 区 新 联 大 街 东 方 塞 纳 城 小 区 193 乙 号 2-7-

113。 身 份 证 号 码 ：210802********4517，执 行 案

号：（2022）辽 0803 执 448 号

营口市西市区人民法院向社会公布执行案件失信被执行人名单（第349期）


