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均衡膳食营养 遵循“彩虹原则”

“以前，一到冬天就容易感
冒。”市民杨欣璧说，她以前挑
食严重，不吃肉，蔬菜也只吃几
种，工作忙碌时，还经常不吃
饭。不仅经常生病，消化系统也
不太好，总觉得浑身乏力。后来
大病了一场，出院后，为调理身
体，逐渐改变了不好的饮食习
惯。

“好几年过去了，身体比以
前好多了。”杨欣璧说，饭不仅
要吃好，还得吃全乎了。维生
素、矿物质、蛋白质……啥也不
能少。

“提高免疫力有一点非常重
要——补充复合维生素和矿物

质。”沧州中西医结合医院国医
堂主任医师刘建说，除了维生素
C外，我们还需要维生素A、维
生素B族、维生素D等多种维生
素和矿物质来构建免疫健康，建
议补充复合维生素和矿物质。

此外，饮食上还要掌握一个
膳食原则——彩虹营养原则。

刘建说，日常饮食需要摄入
色彩丰富、多样均衡的食物，保
证身体营养，这也正是彩虹营养
原则所倡导的。

食物多样化、种类平衡化、
人群适配化是彩虹营养原则的三
大要则，符合《中国居民膳食指
南（2022）》中所提倡的“种类

多样、色彩丰富、配比均衡”的
理念。

蛋白质是增强免疫力最基本
的营养，提高免疫力要多吃蛋白
质丰富的食物。

蛋白质是免疫细胞和抗体的
主要原料，还可以促进肌肉合
成，帮助对抗疲劳。所以，要想
拥有强大的免疫力，优质蛋白质
的足量补充必不可少。

遵循 《中国居民膳食指南
（2022）》的推荐，保证食物的
多样性，健康饮食要多食用蔬
果、奶类、大豆，适量地吃鱼、
禽、蛋、瘦肉，少盐、少油、控
糖、限酒等。

健健 苑苑康康
““速成速成””心理咨询师不靠谱心理咨询师不靠谱
□ 瞳 言

寒冬腊月寒冬腊月寒冬腊月 呵护好免疫力呵护好免疫力呵护好免疫力
□ 本报记者 尹 超
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““过冬神器过冬神器””才能更才能更““神气神气””

“在网上约了心理咨询

师，感觉还没我看得开。”

近来，一位网友在社交平

台吐槽心理咨询师不专

业，引来不少网友评论。

有网友留言说，那位“心

理咨询师”可能是“速成

班”出来的。

现代社会，快节奏的

生活、持续上升的工作压力

等，都让人们的心理健康面

临着更多挑战。据全国心理

卫生学术大会的相关数据显

示，当下，中国患有不同

程度精神或心理障碍并需

要专业人员干预的人数估

计已达1.9亿人。

面对焦虑、抑郁等不

良情绪，人们不再认为

“心里不舒服忍忍就过去

了”，而是希望能从专业的

心理咨询中得到帮助。不

少人依靠心理咨询减轻精

神压力，保持心理健康。

于是，心理咨询机构

如雨后春笋般涌现，统计

数据显示，我国经营范围

含心理咨询的企业已超16

万家。

然而调查发现，有的

培训机构只要求学员学习

100 多 个 小 时 的 培 训 视

频，就发放结业证书；有

的培训机构将培训合格证

包装成从业资格证，声称

考 过 了 就 能 持 证 上

岗……

并 不 规 范 的 培 训 市

场，导致心理咨询师水平

良莠不齐。有的缺乏专业

能力，只能做到“顺着客

户说”；有的不具备相关学

历、专业背景，却在网络

平台上接单；还有的打着

心理咨询的幌子，实则混

杂着星象、占卜、“励志课

程”等无关内容……

有人说：“心理咨询如

同登山，咨询师是向导，

把握节奏、排除危险，帮

助来访者爬到山顶。”可以

说，心理咨询是具有高度

专业性的工作，有些心理

问题，不是几句心灵鸡汤

就可以治愈的。

心 理 咨 询 还 需 到 正

规、专业的机构，以免白

费时间又误事。

本报讯（记者尹超） “一
秒速热，60℃恒温”“办公室取
暖神器”“比地暖还暖”……数
九寒天，电商平台上开始销售种
类繁多的“过冬神器”。这些小
电器价格不贵、便于携带，满足
了冬日里人们的取暖需求，颇受
欢迎。

暖 手 宝 、 暖 脚 器 、 暖 脖
宝 ……“ 过 冬 神 器 ” 提 档 升
级，新型取暖家电照顾到了身
体不同部位，让人们全身上下
都能暖起来。有些“过冬神

器”还具备取暖外的功能，比
如，一种新型便携暖手宝融合
了充电宝的功能，既能暖手又
能充电。

“暖手宝、暖脖宝我都用
过，有的行，有的就差点儿。”
一位经常使用“过冬神器”的市
民说，根据她的使用经验，有些

“过冬神器”其实并不实用，且
有安全隐患。

取暖家电为人们提供了舒适
与便捷，但使用不当很容易造成
安全隐患和健康风险。专家提

醒，在使用“过冬神器”时，消
费者要仔细阅读说明书，严格按
要求操作，千万不能贪快、贪
热。取暖电器一般功率较大，使
用中要格外注意用电安全，防止
漏电、起火。

另 一 方 面 ， 科 学 研 究 表
明，如果人体局部长时间接
触 高 于 45℃ 的 物 体 ， 容 易 在
不知不觉间发生深层皮肤烫
伤。因此，取暖设备不能直
接在皮肤上使用，也不应长
时间使用。

同时，“过冬神器”质量良
莠不齐，不合格产品本身潜藏安
全隐患。提高安全意识，选择正

规品牌，科学规范使用各种取暖
电器，冬天才能暖得舒心又安
心。

一转眼，李淑慧加入
健走行列已经 3年多。从
只懂“走路”，到渐渐成为
懂得“健康走步”的健走
队员，她的成就感油然而
生。

50多岁的李淑慧，从
前并不喜欢运动。去公园
散步，对她来说就算是日
常运动了。

“从前工作忙，没时间
专门练习某项运动。”李淑
慧说，后来闲暇时间多
了，就想着动起来。

有次在公园散步，遇
到一支健走队，李淑慧心
想：“这种运动挺适合我，
看起来简单，时间也合
适。”她当即就跟着队伍走
了起来。可没想到，头一
次就把脚扭了，休养了一
段时间，对健走也打了退
堂鼓。

后来李淑慧在狮城公
园看到小于健走队，被队
员们的气势和精神头儿吸
引，又一次动心了。“人家
可以走得那么整齐，那么
有气势，每个人的精神状
态也特别好，当时就想，
我也要成为队伍里的一
员。”李淑慧说。

加入健走队后，李淑
慧觉得这个队伍哪里都
好：“健走速度合适，领
队、队员都非常好。”短短
时间，李淑慧从初学到融
入，每晚七点半到八点半
在狮城公园里健走，成了
她的“必修课”。

想起刚开始那会儿，
李淑慧走不了多长时间就
气喘吁吁。“加入健走队前
可以说是毫无运动基础。”

李淑慧说，从前每逢开春
她都会感冒，现在身体好
多了。

过了不久，李淑慧把
老伴儿也拉入了健走队，
不方便外出时，两人在家
里也坚持运动。

“我们这个健走大家庭
人多、团结又和谐，这也
是让我坚持下来的原因之
一。”李淑慧说，队伍里大
部分都是同龄人，他们小
区里也有好多人参与，想
健走，打个电话就能约到
伙伴。团队里每个人都热
情高涨，几乎每次健走都
能吸引新队员加入。

对于运动，李淑慧从
前没啥兴趣，看起来复杂
的一般都不碰，也没想过
会长期坚持一项运动。“其
实，健走队里像我这样的
人挺多的，但只要迈出第
一步，就有了坚持下来的
可能。”李淑慧说，她很感
谢健走队，让她迈出了第
一步，让她有了每天“走
在路上”的机会，体验到
了运动的快乐。

李淑慧想起夏日夜幕
下的狮城公园，人声鼎
沸，广场上参加各种运动
的人很多，熟悉的、陌生
的，不断有人加入，运动
方式也逐年增多。

“选择一项运动方式并
坚持下来，也不是一件很
困难的事情，但首先得付
诸 行 动 ， 然 后 用 心 对
待。”李淑慧说，不应该
把做不到当作远离运动的
理由，只要迈出第一步，
每个人都可以拥有运动的
快乐。

迈开腿迈开腿 走出健康生活走出健康生活
□本报记者 尹 超

进入数九寒天，也
到了一年中最冷的时
候。此时，是呼吸道疾
病多发季节，也是人身
体最虚弱、最易引发疾
病的时候，又逢新冠病
毒感染集中高发阶段，
提高免疫力、守护健康
尤为重要。

饮食、运动、心
理、睡眠，是免疫力的
重要基石，保持良好的
免疫力和健康状态要从
生活点滴做起。

日常适度运动 保证充足睡眠

家住新华区沧兴一品小区的
刘艳艳，以前每天晚饭后都要在
小区附近广场跳操。天冷了，她
就在家里做一些简单运动，跳操
也开始选择内容舒缓的动作练。

“不管室内还是室外，得让自己
动起来。”刘艳艳说。

她不仅自己跳操，还建了一
个群，把亲友都拉进来，鼓励他
们运动。“最近我们正在尝试经
络暖身操，从头练到脚，让气血

通畅起来。很不错。”刘艳艳说。
如今，不少以前不运动的

人，开始让自己动起来，增强体
质，提高免疫力。

“锻炼要量力而行。”健身教
练刘之庆说，冬季在室外锻炼
时，应选择舒缓的运动，比如慢
跑、打拳、散步等，舒展筋骨即
可，避免大汗淋漓。时间最好是
在 14时到 16时。外出时，一定
要戴好帽子和口罩。

有规律和中等强度的运动可
使外周血中免疫细胞数量增多，
清除病毒的能力增强，使机体免
疫功能增强，但运动也要张弛有
度，科学锻炼。

世界卫生组织建议，成人
最好每周至少进行 150 分钟的
中等强度身体活动，或 75分钟
的高强度身体活动，低于这个
标准的人即被认为是身体活动
不足。

《健康中国行动（2019-2030
年）》中明确指出，“长期的睡
眠不足会加大患心脑血管疾病、
抑郁症、糖尿病和肥胖的风险，
损害认知功能、记忆力和免疫系
统。”

“以前经常熬夜，熬夜过后
浑身不舒服，精神状态也很
差。”市民李子舒说，随着年龄
增长，不舒服的程度越来越
重。前些天因为生病，她不熬

夜了，每天睡眠充足，精神状
态比以前好很多。“原来睡眠充
足是这样的状态，真好。”李子
舒说。

适当的运动、均衡的饮食、
充足的睡眠是公认的三项健康标
准。失眠会影响一个人的免疫
系统，很多疾病的发生都和人
体免疫能力相关。良好的睡眠
可以帮助恢复精神和解除疲
劳。

学会释放压力 科学防治疾病

“老怕自己生病，最近精神
紧绷，感觉像惊弓之鸟。每天精
神萎靡不振，浑身乏力。”市民

马娜说。
有些人因为生活方式改变而

影响作息，居家办公的李丽，上
班时朝九晚五，居家时晚睡晚
起，压力比平时还要大。“有一
种与世隔离的孤独感。”李丽说。

不少人因为压力无法释放，

长期堆积进而影响健康。“心理应
激产生的压力，会对免疫力产生
影响。可以通过运动、规律作
息、多与人交流等方式释放压
力。”我市心理咨询师季红说。

“用药过量进医院”“喝水
过量导致水中毒”……近来，

类似的新闻频发，有人面对疾
病压力过大，脱离了科学的轨
道。

冬季本就是呼吸道疾病高
发期，除做好安全防护外，洗
脸时注意清洁鼻腔，适量多饮
水，这样能够保护咽喉，预防

感冒。老年人或有基础疾病的
人群可遵医嘱服用一些预防流
感的药物。

“面对疾病应科学防治，用
药应对症选择，遵医嘱。进补应
适当、适量，凡事过犹不及。”
刘建说。

健走健走，，让李淑慧的生活更健康让李淑慧的生活更健康。（。（资料片资料片））


