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““一人食一人食””
□ 瞳言

社交平台，不少人分享一个人
的日常餐饮；打开外卖平台，单人
套餐种类繁多；外出用餐，火锅、
烤肉等店铺纷纷推出一人用餐服
务；购物平台上，小包装的食物销
量可观……“一人食”越来越多地
进入到人们的视野。

其实，早在2014年就有餐饮企
业试水“一人食”，只不过，这样
的尝试没能长久。近年来，家庭规
模逐渐小型化，独居人数增加。数
据显示，2022年初，我国独居成年
人达1.25亿，未来还有可能增加。

独居人数上涨，生活节奏加
快，一个人吃饭成为很多人的日
常。在这个过程中，人们逐渐发掘
一人食的乐趣。其中有因工作不能
每天和家人一起吃饭的群体，也有
单身独居人士，不管是被动还是主
动，一人食都成为他们的私人盛
宴。

小吴经常在社交平台分享一个
人的午餐。她说周一到周五孩子和
丈夫都不在家，享受一下一人世界
也挺好的，自己想吃啥就吃啥，不
用照顾别人的口味，分量恰到好
处，不浪费。不想自己做，叫外卖
或出去吃单人套餐，也很方便。

孤独不再是“一人食”的标
签。从简单的方便面食、速冻食
品、自热火锅，到一人堂食的小火
锅、小烤肉，甚至到讲究品质和氛
围的高端餐饮，“一人食”的品
类、形式日趋丰富。

视频平台上，“一人食”的烹饪
教程点击量居高不下，一周菜式不
重样；大牌餐企也纷纷上新一人预
制菜，为消费者提供更多选择……
从“一个人吃饭”到“一个人好好
吃饭”，赋予一人食更丰富的内
涵。 而一人食市场衍生出的家电需
求，让小容量、高颜值、多功能的
小家电备受青睐。

一日三餐，不仅能够把胃填
满，还能够抚慰疲惫的身心，是幸
福感最简单、最直接的来源。一群
人吃饭有一群人吃饭的热闹，一个
人吃饭有一个人吃饭的自在。从一
顿饭开始，从容安排自己的生活，
享受每一个瞬间。

运动后血糖升高运动后血糖升高
原来是运动过量原来是运动过量

本报讯 （记者康宁） 众所周
知，运动能降低血糖，可有一些糖
友在监测血糖时发现，运动后血糖
不但没有下降 ，反而升高了，这
是怎么回事呢？

60岁的陈建患有糖尿病。按
照医生建议，在“管住嘴”的同
时，开始“迈开腿”。前天，他打
了一个小时网球后查血糖，竟然升
高了。“运动后血糖为什么不降反
升了呢？”陈建咨询了医生。

“运动强度过大、运动持续时
间过长、空腹、血糖高等情况
下，运动后可能导致血糖升高。”
沧州市中心医院内分泌糖尿病四
科主任赵永才说，运动时，身体
的胰岛素会帮助肌肉吸收血糖，
转化成运动时所需的能量，所
以，适当运动可以降低血糖。但
是，当剧烈运动、运动持续时间
长、空腹或血糖高时，体内会释
放大量葡萄糖和升血糖激素，却
没有足够降血糖的胰岛素分泌，
从而导致血糖升高。

那么，糖尿病患者该如何运动
呢？“像举重、短跑之类的高强度
运动一般会让血糖上升，这种上升
可能会持续几个小时。糖尿病患者
尽量不要选择这些运动。”赵永才
说。

“糖尿病患者以有节奏的中低
强度运动为宜。”赵永才建议，最
好每周至少进行 5次各 30分钟低
强度或中等强度的有氧耐力运动。
对于年轻糖友，可选择健走、慢
跑、骑行、游泳等项目，老年患者
可选择散步、打太极等活动。刚
开始运动时，运动时间、频率要
循序渐进，量力而行，不可过
度。

此外，运动时间也很关键。为
避免发生低血糖，使用降糖药的糖
友尽量在餐后半小时至1小时后运
动，运动完适当补充些碳水化合
物。
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血脂异常人群膳食原则有这些血脂异常人群膳食原则有这些

市民张女士并不算胖，但小肚子
明显。前段时间开始健身，教练说她
骨盆前倾，若不及时矫正会影响身体
健康，并推荐了一套私教课程。“练了
一段时间了，并没觉得有明显改善。”
张女士说，不仅有教练推荐，网上改
善骨盆前倾的动作也很多，不知道效
果怎样，她打算过段时间去医院检查
一下。

矫正高低肩、脊柱侧弯、骨盆前
倾……时下，体态已成为健身领域的
高频词，体态矫正，也催生出健身房
里的新商机。

体态，是指身体所有关节在完成
特定动作时的复合排列方式。简单地
说，就是我们在行动坐卧走时，身体
各个部位的位置和相互关系。

从圆肩驼背，到脊柱侧弯，再到
骨盆前倾，记者发现，不管线下还是
线上，围绕体态问题而设计的健身课
程与产品在不断增多。有业余爱好者
组成的健康步态队伍，改善体态，提
升自信；相关健身课程更是丰富多
彩，对于爱美人士而言，除了增肌减
脂外，体态矫正也成为不少人训练的
主要项目。

张女士认为，如果课程有助于调
整体态，花点钱也值得。但有些推荐
课程的教练，把体态不良的后果说得
很严重，推荐的课程改善效果却并不
明显。

现实中，确实存在一些教练为了
推销课程而渲染焦虑，教练的“诊
断”是否值得信赖？体态训练能解决
哪些问题？好体态的标准是什么？

对此，沧州中西医结合医院推拿康
复科主任陈华介绍说，体态不良不等于
身体不好。不良体态导致的后果必须具
体问题具体分析。诸如腿型、肩型不美
观，一般并不影响健康。就课程而言，
合理的健身有助于调整一些体态问题，
减轻由此产生的疼痛，但其改善效果未
必那么显著。

圆肩驼背等问题，可通过训练迅
速实现暂时性挺拔，但若无后续跟
进，身体很快就会恢复成原来的样
子。“面对严重的体态问题，以及不
良体态导致的疾病，寻求专业的医学
诊断与矫正才是更好的选择。”陈华
说。

矫正体态，必须掌握正确的运动
健康知识。真正的骨盆前倾需要通过
磁共振成像扫描判断；令不少女性倍
感焦虑的假胯宽问题与所谓的股骨内
旋没有关系……

一份报告显示，54.8%的年轻人会
因体态而焦虑。陈华介绍说，体态焦
虑也是健康焦虑的一种。近年来，人
们的健康意识不断提高。对脱发的调
侃、对朋克养生的戏谑，无不出自对
健康的重视。守卫健康，要依靠科学
的认识、正确的行动，需要分清哪些
是健康问题，哪些是审美问题；哪些
是科学建议，哪些不靠谱。要掌握必
要的健康知识，不要因为本不存在的
健康问题花冤枉钱、徒增焦虑。

吃动平衡 保持健康体重

超重和肥胖人群应通过控制能
量摄入减重，每天可减少300至500
卡路里的能量摄入。高脂血症人
群，除部分不宜进行运动人群外，
无论是否肥胖，建议每周进行5至7
次体育锻炼或身体活动，每次30分
钟中等及以上强度身体运动，包括
快走、跑步、游泳、爬山和球类运动
等，每天锻炼至少消耗200卡路里。

调控脂肪 少油烹饪

脂肪摄入量以占总能量 20%

至 25%为宜。以成年人每日能量
摄入为例，相当于全天各种食物
来源的脂肪摄入量 （包括烹调
油、动物性食品及坚果等食物中
的油脂）在 40g至 55g之间，每日
烹调油应不超过25g。应选择少油
烹饪方式，减少食品过度加工，
少用油炸、油煎等多油烹饪方
法，多选择蒸、煮等方式。

蛋白质和膳食纤维摄入充
足。食物每天应不少于 12种，每
周不少于25种。

少盐控糖 戒烟限酒

食盐用量每日不宜超过 5g，

少吃酱油、鸡精、味精、咸菜、
咸肉、酱菜等高盐食品；限制单
糖和双糖的摄入，少吃甜食，添
加 糖 摄 入 不 应 超 过 总 能 量 的
10%；完全戒烟和有效避免吸入
二手烟；研究证明即使少量饮酒
也可使高酯血症人群甘油三酯水
平进一步升高，因此提倡限制饮
酒。

因时制宜 分季调理

春季多食时令蔬菜 （如芹
菜、芦笋等），可适当食用具有疏
肝理气、养肝清肝作用的食药物
质；初夏可适当食用鸭肉、鱼

类、兔肉、小麦、绿豆、豆腐及
时令蔬菜瓜果，长夏所食之物应
清淡，少油腻，以温食为主，适
当食用健脾化湿作用的食药物
质；秋季可适当食用具有滋阴作
用的食药物质；冬季可适当食用
羊肉等性质偏温的食物，以及具
有滋阴补肾作用的食药物质。

因地制宜 合理搭配

北方地区：多食新鲜蔬果、
鱼虾类、奶类、豆类，控制油、
盐摄入量，减少腌制蔬菜的摄
入；可适当食用具有祛湿、化痰
的食药物质，如橘皮、薏苡仁、
白扁豆、赤小豆等。

同时，一些食药物质能调节
血脂水平，高脂血症人群适量食
用，可以起到辅助降低血脂的作
用。 据《健康时报》
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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：出现
“高低肩”“骨盆前倾”
等体态问题就是身体不
好吗？该如何确定其对
健康带来的影响？带着
疑问，记者采访了沧州
中西医结合医院推拿康
复科主任陈华。

体态不良体态不良
不等不等于身体不好于身体不好
科学矫正切莫无端焦虑科学矫正切莫无端焦虑
□ 本报记者 尹 超

“乍暖还寒二月
天”。眼下虽已立春，
但昼夜温差大、冷暖
不定是这段时间人们
共同的感受。

对 于 呼 吸 道 来
说，这段时间发生感
染的机率大；经过冬
天的蛰伏，不少青少
年眼睛出现各种问题
……

早春时节，人体
的“生物钟”并不能
很快适应忽冷忽热的
天气，新陈代谢也处
于相对缓慢的水平，
这也导致各类疾病多
发。医生提醒，规律
生活，科学防范，方
能健康平稳度过早春。

上周末，刘依和朋
友踢了半天足球。当时
大汗淋漓，最后穿着半
袖跑起来。“估计是着凉
了 ， 晚 上 又 鼻 塞 又 发
烧。”刘依说。 28 岁的
刘依在市区一家商场开
了个手工品店，最近生
意还不错，很久不踢球
的他，主动约上朋友去
踢球。“太兴奋了，也没
注意防寒。爸爸、妈妈
感冒还没好，我这又中
招了。”刘依说。

不仅刘依一家，记
者在市区各大医院了解
到，呼吸道疾病近来高
发，以老年人居多。

对此，沧州市中心
医院呼吸内科主任医师
孙宝华介绍说，早春时
节，气温、湿度仍然较
低，不利于呼吸道发挥
自我防御功能，加上此
时 呼 吸 道 病 毒 比 较 流
行，尤其是老年群体，
更容易中招。

他介绍，干燥容易
引发感冒，因为身体黏
膜的抗病毒能力会因缺
水而下降。不少人在春
天还会出现鼻咽干燥、
声音嘶哑、唾液减少等
症状。如果本身就患有
慢性呼吸道疾病，在干
燥环境中，痰液很难被
排出，这就会使病情加
重。对于长期吸烟、本
身患有慢性呼吸道疾病
的人群来说，更易发生
呼吸道感染，且病情相
对较重。

青少年多患眼疾

前几天，13岁的李然觉得眼睛
有点不舒服，开始时是一只眼，接
着是两只眼，特别痒，忍不住就想
去揉，视力也有所下降，父母只好
带着他来到沧州中西医结合医院眼
科门诊就诊。到了医院发现，检查
眼睛、配眼镜的人不在少数，尤其
以青少年居多。

沧州中西医结合医院眼科医生刘
宽说，经过一冬天的网课与宅家，不
少青少年出现视力下降等情况。同
时，春季也是眼病高发期。有的眼病
找不到过敏原，患上后会出现奇痒、
流泪等症状。另一种春天常见眼病是
干眼症。其主要症状是干涩感、异物

感、疲劳感、畏光感。
“肝藏血，开窍于目”，人的

五官与五脏密切相关，眼睛与肝
有很大的关系。因此，春季肝气
旺盛而升发，是养眼护眼的好季
节。需要养血以柔肝达到养眼护
眼的目的，使孩子的视力在春季
得到调控。

刘宽建议，不妨每天泡杯菊花
枸杞水当茶饮。同时还得从平时生
活上做调节，要让孩子戒掉“视频
瘾”，看一会儿要休息一下，常眨眼
睛，别“摸黑”玩，如果眼睛经常
感觉比较干，建议在桌边放置茶
水，增加湿度。

做好预防 平稳过“早春”

春天，人们更愿意进行户外活
动，呼吸道受凉风险相对较高。春
天又是眼睛等疾病高发期，防治疾
病，一定要注意饮食，保持良好的
生活习惯，预防并发症出现。

沧州中西医结合医院国医堂
主任医师刘建建议，呼吸道需要
适量水分维持正常功能，尤其干
燥季节或长时间处于湿度低的空
调环境时。当呼吸道干痒不适或
痰多、咳嗽时，水是最天然的止
咳化痰药。

有研究指出，为稀释病毒的
气溶胶，最好用加湿器等设备将
湿度提高到 60%左右。同时还要
注意通风换气，让新鲜空气进入
室内，或者在室内放一盆清水增
加湿度。

同时，刘建提醒，增减衣服
要根据天气变化，一件一件地
减，被褥不要马上减薄。此外，
颈部有很多重要穴位，一旦受寒会
引发多种慢性病。气温较低时，别
忘了戴条围巾保暖。有益呼吸系

统的全身性有氧运动首推游泳和健
走，最好走到有一点微喘的程度，
有助强健心肺功能。需要提醒的
是，体质弱的人最好温和运动，稍
微出汗即可。

对于慢阻肺患者来说，更容易
出现咳嗽、气喘等症状，能量消耗
大，要注意及时补充营养。推荐多
吃富含蛋白质的食物，以及各种蔬

果，少吃高碳水化合物的食物，以
免高糖食物增加呼吸功耗。

深长的呼吸有助增加肺活量，
维持良好的呼吸道功能，练习瑜伽
也是好方法。保持科学的生活规
律，按时作息、避免熬夜，定时定
量进餐。多吃“清火”食物，日常
生活要多喝水，科学防范才能健康
度过早春。

乍暖还寒易发病乍暖还寒易发病乍暖还寒易发病
科学防治过早春科学防治过早春科学防治过早春

□ 本报记者 尹 超
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