
健康饮食成习惯

“碳水不够水果来凑，谷物轮换通畅肠
道，少盐少糖年轻美貌，蛋白常在身强体
壮……”这是“90后”陈佳佳的饮食观。
在她看来，养成健康的饮食习惯，让愉快
的每一天从健康早餐开启，如此，生活才
会更好。

记者在采访中了解到，低碳低脂饮
食，成为不少年轻人的饮食追求。陈佳佳
说，她曾经也喜欢吃大鱼大肉，对火锅、
奶茶没有禁忌，但过了30岁，工作压力增
加，使她出现一系列健康问题，睡眠不
佳、脸上起痘、血糖偏高……身体代谢变
慢了，吃多了油腻食物难以消化。于是，
陈佳佳开始尝试减脂营养餐。

《健康中国行动（2019-2030年）》提
出，倡导每个人是自己健康第一责任人的理
念，激发居民热爱健康、追求健康的热情，
养成符合自身和家庭特点的健康生活方式。

奶香南瓜条、鸡肉蔬菜蛋饼、多彩小

米粥……营养均衡、节约精致的创意餐受
到网友追捧。人均每日食盐摄入量不高于
5克，成人人均每日食用油摄入量不高于
25克至30克……对于这些健康知识，市民
刘晨熟稔于心。她自学了健康管理师课
程，不仅向家人传递健康理念，还将所学
用于烹饪，改善家人日常饮食。

像刘晨家一样，许多新的健康饮食习
惯正在众多家庭中悄然流行——有的家庭

“掌勺人”对照“中国居民平衡膳食宝塔”
来搭配一日三餐。被称为健康“小三件”
的限量盐勺、限量油壶和健康腰围尺成为
一些家庭的“标配”。

“““优优优+++”””生活生活生活
引领健康新风尚引领健康新风尚引领健康新风尚
□ 本报记者 康 宁 摄 影 魏志广
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健身方式多样化

“舌尖健康”只是家庭健康的一部分。
戴运动手环监测心率等健康指标，跳健身
操或做亲子瑜伽，打造干净整洁的房间和
庭院……人们追求健康的方式日益多样。

新冠肺炎疫情期间，去不了健身房、
运动场，热爱运动的人们仍不忘打卡健
身，这带火了“云健身”，运动类APP为人
们带来不一样的健身体验。在线打卡、训
练直播、定制课程等体育产业新模式受到
普遍欢迎，成为运动新时尚。给自己身体
投资，除了吃喝、美容外，越来越多人选
择健身。

市民李玲玲说，之前，她喜欢在健身

房里练习，刚开始报了舞蹈班，还买了健
身课程。因疫情原因，她开始居家锻炼，
不仅在运动类APP上购买了适合自己的健
康课程，还入手了哑铃、动感单车等健身
器材。

据有关数据显示，目前，我国经常参
加体育锻炼的人数比例达到 37.2%，全民
健身公共服务体系更加完善，人民群众体
育健身更加便利，健身热情进一步提高，
各运动项目参与人数持续提升。到 2025
年，我市经常参加体育锻炼人数比例将超
过 39.3%，每千人拥有社会体育指导员
2.16名。

健康服务送到家

“调节睡眠的开关”“预防近视锻炼三
法”“缓解高考焦虑小妙招”……在“育才
路医生志愿服务队”微信群里，各科医生
不定期发布健康指导信息。这个群是 3月
建立的，群里的医生来自我市各大医院的
骨科、耳鼻喉科、神经外科、中医科、儿
科等，他们利用业余时间，为社区居民提
供免费咨询服务。

“高考前，群里有中医发布按摩穴位缓
解压力的文章和心理医生提供的建议，我
按照方法给孩子试了试，孩子的精神状态
好了许多。”市民刘霞说，自己儿子今年高
考，最近一个月孩子总失眠，这时，群里
医生发布了一系列文章和建议，有助眠
的、穴位按摩的、如何与孩子沟通的……
遇到问题时，刘霞还在群里咨询，相关学
科医生会根据情况给予解答。

将健康服务送到家，我市一直加强对
儿童、青少年、育龄人群及中老年人的健
康进行指导和服务；围绕文明健康饮食知
识普及、健康家居环境建设、健康生活方

式养成等方面，开展形式多样的家庭健康
主题推进活动。

“‘家庭医生’经常来家里给我测血
糖、血压，做推拿，帮我解决了好多病
痛。”运河区朝阳北区居民王建国说。老人
78岁，去年患过脑血栓，行动不方便，自
从签约了“家庭医生”，有了科学精准的康
复治疗，身体恢复得很快。

此外，我市积极推进社区居家养老服
务工作，在全市 245个社区，每个社区至
少建成一个日间照料服务站（点），已实现
社区日间照料全覆盖。

医疗保健方面，有“家庭医生”、日
间照料服务站 （点） 等提供健康服务；
运动健身方面，社会体育指导员会不定
期免费培训体育项目。为了监测市民体
质，我市建成市级国民体质监测中心，
开展日常国民体质监测，每年完成 5000
个样本任务，建设健康促进服务中心，
常年开展科学健身指导，为群众健身提
供专业指导。
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眼睛不舒服眼睛不舒服
该热敷还是冷敷该热敷还是冷敷
□ 本报记者 尹 超
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一个习惯、一个
动作、一餐美食，都
与健康息息相关。当
下，随着社会环境的
改变和生活节奏的加
快，健康养生越来越
受到人们关注。本报
“康宁话健康”专栏，
记者就和您一起聊聊
生活中健康养生那些
事儿，让您科学养生、
快乐运动！如果您在
生活中有什么问题，可
联系我们（联系电话：
3155705； 电 邮 ：
rbcsdk@163.com)。

本期话题：眼
干、眼痒、眼痛、眼
抽筋……哪个该热
敷，哪个该冷敷？带
着这个问题，记者采
访了沧州中西医结合
医院眼科主任张沧
霞。

居家锻炼居家锻炼
别让简易器材伤身别让简易器材伤身
□ 瞳 言

健健 苑苑康康

夏天学会夏天学会““热着过热着过””

近日，一位市民用
免打孔单杠做引体向上
时，单杠脱落后脑勺着
地昏迷引发关注。不少
网友留言表示，自己或
家人也有过类似经历。

现 在 ， 全 民 健 身
火热，健身爱好者越
来越多。不少人利用
单杠锻炼上肢。为了
方便，一些健身爱好
者选择居家健身，满
足日常运动所需。免
打 孔 单 杠 无 损 墙 面 ，
空间占用较少，受到
不少消费者青睐。搜
索发现，各大电商平
台、短视频平台均有
多 款 免 打 孔 单 杠 在
售，价格从几十元到
几 百 元 不 等 。 不 过 ，
免打孔不意味着免风
险。专家提醒，免打
孔单杠潜藏着很多危
险点，建议慎重选用。

生 活 中 ， 不 少 人
使 用 这 种 免 打 孔 单
杠，它通过向墙面处
施加压强，产生上下
摩擦力，使用者运动
施 力 与 吸 力 呈 直 角 ，
相互之间并不产生对

抗性的阻力。不同的
墙面材质、不同的制
作工艺、摩擦系数千
差万别，如果安装方
法 与 使 用 方 法 不 当 ，
在自身重量及摆动势
能的加持下，很容易
掉落。“之前家里安装
了 一 个 免 打 孔 单 杠 ，
还没用呢，就掉下来
了 ， 到 现 在 也 没 敢
用。”一位网友说。

居 家 健 身 较 为 舒
适与随意，但一定要
注 意 做 好 安 全 工 作 。
相 较 于 专 业 训 练 场
地 ， 家 中 杂 物 较 多 ，
地面较硬，掉杠后更
容易受伤。使用这类
健身器材，要购买有
保障的品牌，掌握规
范的安装方法，同时
做好防护。有关专家
也呼吁，针对居家健
身 器 材 网 络 销 售 市
场，有关部门要拿出
更细致的管理办法。

热衷健身是好事，
可运动的前提是“确保
安全”。居家锻炼，别
让不规范器材伤害自
己。

前几天，一位市民眼睛不舒
服，自己拿湿毛巾冷敷后，也不
见好转。来医院检查，发现是角
膜 炎 ，“ 医 生 说 这 种 情 况 得 热
敷。”这位市民说。

“有不少眼病患者问，眼睛
不舒服，是热敷还是冷敷？”沧
州中西医结合医院眼科主任张沧
霞说，这个问题总的来说，热敷
多应用于慢性眼病，冷敷多应用
于急性眼病。

张沧霞介绍，热敷可以促进
血管扩张、眼部血液循环、炎症
吸收，减轻疼痛，还可以促进瘀
血的吸收消散、增加局部营养、
缓解眼睑神经痉挛、改善眼表环
境、减轻眼睛疲劳的症状，同时
增加眼睛的温度。作为眼科疾病
的辅助治疗，热敷主要用于睑板
腺功能障碍、干眼症、麦粒肿眼
部疖肿的吸收等。眼部热敷可促
进眼睛周围的血液循环，对一般
人来说，也有一定的眼保健效
果。

“冷敷可以促进眼睛血管收
缩、控制小血管的出血、减轻张
力较大血肿的疼痛、减轻组织水
肿 渗 出 ， 达 到 消 肿 止 痛 的 功
效。”张沧霞说，冷敷主要用于
过敏性结膜炎急性发作、急性结
膜炎、眼外伤出血急性期、眼部
整形手术，如双眼皮、去眼袋术
后 24 小时内可以用冰袋局部冷
敷，外伤性眼睑出血 24小时内冷
敷有预防继发出血、减轻水肿和
疼痛作用。

而有些眼病，可以热敷、冷
敷结合用。麦粒肿急性炎症明显
时，可以用冷敷消肿止痛，硬结
未软化时，可以局部热敷散结；
结膜下出血 24小时内冷敷止血，
48小时后热敷促进出血吸收；干
眼眼疲劳时先热敷再冷敷，热敷
可以促进血液循环，再冷敷降
温，避免泪水蒸发过快，缓解眼
睛疲劳。

张沧霞提醒大家，热敷和冷
敷仅仅是眼部疾病的辅助治疗手
段，真正的治疗还需要医生的面
诊和对症下药。

夏天“热着过”，并
不是让我们烈日下暴晒，
而是学会健康出汗，这才
是夏季最好的养生法。

1.运动出身汗
不少人吃得多动得

少，这容易形成脾虚湿阻
的体质，这样的体质最需
要锻炼出汗，夏天早晚天
气凉爽的时候，可在户外
锻炼半小时。老年人可以
选择太极拳、瑜伽等舒缓
运动，年轻人可以打篮
球、踢足球，达到出汗的
效果即可。

2.运动前喝杯温水
运动前可以喝杯温

水，锻炼出汗后及时补充
水分，汗出透了，一通百
通。运动后切忌受凉，要
耐心等汗消退。

3.喝点生姜水
在空调环境上班的

人，可以坚持喝点生姜水、
生姜红枣水等，促进排汗。

4.用热水泡脚
回家后泡澡或泡脚也

能达到同样的效果。在

40℃左右的水温下泡澡或
泡脚，有利于身体排汗、
缓解疲劳。

5.定时关空调
长时间吹空调会引发

不适，不妨每天定时关掉
空调，让身体适应自然界
的炎热天气，该出汗时就
出汗。

6.洗个热水澡
无论是什么季节，洗

热水澡对身体都有好处，
多冲冲后背、脚心等，让
身体出汗。

7.穿得别太“清凉”
体质较寒的女性，夏

天要注意穿衣不要过分暴
露，尤其不穿露脐装、露
背装。身体出点汗，才能
更健康。

最后提醒一句：出汗
太多也不好。过度出汗伤
津液、耗气血，若大家发
现自己的出汗量或出汗时
间明显有异常，这可能是
身体发出了求救信号要及
时就医。

据《健康时报》

本报讯 （记者尹超）
35岁的张女士，右耳经常
耳鸣，用了很多办法耳鸣
都没有缓解，检查后医生
说，这不是普通的耳鸣，
而是由血管异常导致的搏
动性耳鸣。

搏动性耳鸣是一种血
管源性的客观性耳鸣，和
普通耳鸣的主要区别在
于，搏动性耳鸣的声源是
客观存在的，即旁人靠近
患者的脸部，也是可以听
到患者自身耳鸣的声音
的。耳鸣的节律和患者自
身的心跳是一致的。

沧州中西医结合医院
耳鼻喉科医生介绍，可能
引起搏动性耳鸣的因素有
动脉源性因素，最常见的
是由动脉粥样硬化、动静
脉瘘、甲亢或贫血等引发
的；静脉源性因素，比如
乙状窦相关的病变。

动脉源性耳鸣有一个
特点，如果用手来按压颈
内静脉的时候，耳鸣的强
度没有变化，而静脉源性
的耳鸣会明显减弱或消
失。比如如果是左侧有耳
鸣，拿手这样压颈侧或者
歪头，静脉源性的耳鸣会
明显减轻或消失。找准病
因，并对症治疗，搏动性
耳鸣的预后还是很不错
的。

医生提醒，耳鸣本身
并不可怕，它只是身体发
出的一种警告信号，一旦
出现，不要惊慌，也不可
掉以轻心；如果耳鸣持续
时间不超过一分钟，并且
间断性发作，它就是一种
生理性的耳鸣，不用太过
担心，但如果是长期耳鸣
持续不退，就有可能是病
理性耳鸣，需要到医院进
行排查。

长期耳鸣应注意长期耳鸣应注意
或是血管有问题或是血管有问题


