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一个习惯、一个动作、

一餐美食，都与健康息息相

关，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：今年的全民

营养周提倡膳食“减油、增

豆、加奶”，那每人每天应该

摄入多少奶、豆？有饮食禁

忌的人又该如何科学食用

奶、豆？带着疑问，记者采

访了沧州市中心医院营养科

主任田雪。

不同年龄不同年龄不同年龄 怎样护膝怎样护膝怎样护膝

养养 堂堂生生
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不良习惯让不良习惯让不良习惯让“““脆皮腰脆皮腰脆皮腰”””很受伤很受伤很受伤
■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 摄影摄影 魏志广魏志广

奶奶、、豆添营养豆添营养
减油减油更健康更健康
■■ 本报记者 康 宁

5月 12日至 18日是我国第 10届全民营
养周。今年活动的主题是“奶豆添营养，
少油更健康”，呼吁人们在膳食中“减油、
增豆、加奶”，倡导居民合理搭配日常膳
食，养成良好饮食习惯，运用膳食指南辅
助预防和改善慢性病。对于有饮食禁忌
者，如高尿酸者、乳糖不耐受等人群，该
如何吃才健康呢？记者采访了沧州市中心
医院有关专家。

“大豆好处很多，可是我尿酸高，吃了
怕诱发痛风。”很多高尿酸患者对自己的饮
食很注意，有的更是不敢吃豆制品，怕引起
痛风发作。

“大豆嘌呤含量较高，但在制作成豆腐
的过程中，可以去掉部分嘌呤。所以，豆
腐、豆腐干等豆制品的嘌呤含量并不高，将
它们焯水后再烹饪可进一步降低嘌呤含
量。”沧州市中心医院营养科主任田雪说，
痛风没发作时，是可以适量吃豆腐的。但要
注意，高尿酸患者每日摄入量不要超过 100
克。

《中国居民膳食指南 （2022）》建议，
成年人平均每天应摄入 15至 25克大豆或相
当量的大豆制品，目前我国 2/3以上的居民
未达到推荐摄入量，应适当增加。

“一日三餐可选择不同大豆及其制品食
用。”田雪建议，对于全素食人群，推荐平
均每天摄入大豆及其制品 50至 80克，蛋奶
素食人群摄入大豆与豆制品宜为 25 至 60
克。

需要注意的是，食用自制豆浆一定要煮
透，防止中毒；烹制大豆及其制品时，要坚
持少油、少盐、少糖的原则。

此外，摄入畜肉过多的人群，可用大豆
及其制品替换部分肉类，既保证了优质蛋白
质摄入，又可减少因摄入过多畜肉而引发健
康风险。

除了“增豆”外，适当多喝奶对身体也
有诸多好处，如补充蛋白质和钙元素等。对
于乳糖不耐受或蛋白质过敏人群，又该如何
补充奶呢？

“乳糖不耐受人群可选择无乳糖、低乳
糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳制品。如果对奶
中的蛋白质过敏，可将奶煮开后再用文火煮
10分钟至 15分钟，过敏原可在一定程度上
被破坏，降低喝奶后的不适反应。”田雪建
议，超重肥胖、高血脂人群可选择脱脂奶或
低脂奶。

选择奶及奶制品要先看配料表，优先选
择配料为生牛乳的奶制品，不要用含乳饮料
代替奶。除牛奶外，羊奶、马奶、驼奶等也
是重要的奶制品，大家可多元化选择。

《中国居民膳食指南 （2022）》建议，
每人每天应摄入 300至 500毫升液态奶或相
当量的奶制品。由于我国大多数居民实际摄
入量远低于推荐量，鼓励多摄入。

日常饮食中，油脂类食物必不可少。
《中国居民膳食指南（2022）》建议，成年
人每天烹调油摄入量以 25至 30克为宜。但
我国居民烹调油目前的平均摄入量已超出推
荐量的1/3。减少烹调油是减油的重点。

除了烹调油外，像肥肉、动物内脏等饱
和脂肪类和胆固醇含量高的食物，不宜多
吃。吃畜肉宜选瘦肉，每人每周畜肉摄入量
控制在500克内。

此外，血脂异常、动脉粥样硬化、冠心
病、2型糖尿病及超重肥胖人群应控制脂肪
摄入。

在马拉松赛道上，有这样一群特殊跑
者——他们放弃个人官方成绩，在其他参
赛者出现意外时，第一时间提供及时、有
效的救援。他们就是医师跑者，也被称为
赛道守护者。

庞燕便是医师跑团中的一员。她 38
岁，是沧州中西医结合医院肿瘤科的护士
长。刚参加工作时，由于工作压力大、强度
高，她一直想找个释放的出口。

“上学时喜欢运动，那就从跑步开始
吧！”庞燕原本只是想通过运动来放松一下
自己，没想到自此一发不可收拾。

从1公里到10公里，从“散跑”到与队
友组团跑，从酷暑到寒冬，庞燕从未停下奔
跑的脚步。大运河公园、百狮园、沧州体育
场……都留下了她的足迹。

多年的长跑锻炼，让她精力充沛，活力
满满。

2016年，庞燕开始参加各地的马拉松
比赛。

有一次比赛，她留意到身边的一群特
殊跑者——他们与其他参赛者一同出发并
跑满全程，却身着特殊参赛服、背着装备
包。赛后，庞燕才知道，这群人是赛道上
的医师跑者，是一路守护其他参赛者安全
的特殊跑者。

作为一名医务工作者，庞燕也想加入其
中。

第一次担任医师跑者，庞燕身着有红
十字标志的队服，满是荣誉感。不同于普
通选手一心向前全力奔跑，她通常会跑慢
一点儿，眼观六路、耳听八方，时刻注意
着周围选手的呼吸声，关注他们的脸色、
步伐等，一旦发现情况异常，马上冲过
去。

庞燕发现，有时会有参赛者特意调整
步速跟着她跑，她下意识地询问对方是否
身体不适、需要帮助。参赛者笑着说：“跟
着你们医师跑者一起跑，有安全感。”一句
话，让庞燕有了满满的自豪感。

带着使命和责任奔跑，庞燕充满力量
和热情。

而 2018 年张家口崇礼超级越野赛 60
公里组别赛，让她印象尤其深刻。

相较于普通马拉松比赛，越野赛路况复
杂、环境多变。当时正值夏天，庞燕跑至一
半路程时，感觉头晕、恶心，她立刻意识到
自己中暑了，便赶紧到附近树下休息，补充
电解质水。休整了一个小时后，她又踏上征
途。

“保证自身安全，是比赛的前提。”庞燕
说，一般到赛程后半段，是意外多发的时
候。随着参赛者体能逐渐耗尽，医师跑者更
要提高警惕。

果然，半程过后，接连有参赛者出现
突发状况，腿抽筋、中暑、外伤、运动损
伤……庞燕边处理紧急情况，边叮嘱他们
注意事项。这场比赛下来，她救助了 6名
选手。

2022年，沧州中西医结合医院成立狮
城医师跑团，庞燕首当其冲加入进来。在她
的带动下，许多同事爱上跑步，并纷纷加入
医师跑团。

庞燕有三件随身携带的“宝贝”：云南
白药喷雾、止血贴和一卷绷带。东西虽
小，用处却大。马拉松赛场上，选手常见
的扭伤、抽筋、膝盖疼痛，可以用喷雾；
腋窝、足跟摩擦出血，用止血贴；而绷
带，主要用于出血包扎，或者参赛者出现
严重扭伤时。

比起跑出个人最佳成绩，更让庞燕高兴
的是穿着赛道救援队服，听到参赛者的那句

“谢谢你”“有你们真好”。而每次做完救
助，看到参赛者又能快乐地继续向前奔跑
时，庞燕都会由衷地感到欣慰、自豪和幸
福。

不同年龄段的人，膝关节
如何保护呢？

18岁以下：选择适宜强度

锻炼时应循序渐进，运动
前充分热身。进行反复起跳、
冲刺、急转急停的运动时，选
择合适场地，可佩戴护膝帮助
预防膝关节损伤。

18至45岁：强化肌群力量

推荐多进行腿部力量训
练，如深蹲、弓箭步等，加强
膝关节周围肌群力量。

久坐时注意隔段时间起身
做些腿部伸展动作，促进膝关
节周围血液循环。

46至59岁：提升膝关节稳定性

建议多进行股四头肌强化
训练，以提升膝关节稳定性，
延缓肌肉和骨质流失。平时避
免长时间站立、行走和下蹲，
以免加速膝关节老化。

60岁以上：避“重”就“轻”
对抗老化

老年人应避免做膝关节负

重过大的运动，可采取走路、
太极拳、瑜伽等低强度、非负
重的锻炼方式来保持膝盖活
力。

生活中注意膝关节保暖、
规律补钙、适当按摩热敷，若
出现明显的关节疼痛，应及时
就医。

膝盖周围重要肌群——股
四头肌训练

靠墙静蹲：保持背靠墙
壁，两脚分开与肩同宽，缓慢
下蹲，蹲至大腿与小腿垂直。
根据年龄和身体状态，每次静
蹲 30秒至 2分钟，重复 5至 10
次。

坐姿腿屈伸：坐在椅子
上，小腿垂直地面，抬起一侧
腿至膝盖伸直，支撑腿固定不
动，维持 5 至 10 秒后缓慢下
放，双腿交替进行，每侧重复
5至10次。

据《生命时报》

达人

庞燕庞燕
幸福的幸福的医师跑者医师跑者
■■ 本报记者 康 宁

俗话说：“十人九腰痛”，
腰痛是现在人们的常见病。数
据显示，我国腰椎病发病率仅
次于感冒。久坐、运动、搬重
物……稍有不慎，就可能触及
腰痛开关。

记者从我市各大医院了解
到，近年来我市腰椎病患者逐
渐增多，且呈年轻化趋势。究
其原因，主要是长期不良生活
习惯所致。

20岁小伙子70岁的腰

25 岁的小宋怎么也想不
到，自己年纪轻轻，竟然会患
上腰椎间盘突出症。近半年，
他经常腰疼，起初并没有在
意。前不久弯腰捡东西时，腰
突然动不了了。他到医院检
查，被诊断为腰椎间盘突出
症，需要手术治疗。

“25 岁 的 身 体 ， 70 岁 的
腰。”医生无奈地表示。在花
了几天消化这个残酷的现实
后，小宋整理了自己的伤腰习
惯：伏案办公、久坐不动、缺
乏锻炼、含胸驼背走路……长
期的不良习惯压垮了他脆弱的
腰椎。在医院里，小宋看到不
少像他这种情况的年轻人，甚
至还有十几岁的孩子。

“近年来，腰椎病患者逐渐
增多，且呈年轻化趋势。”沧州
中西医结合医院脊柱四科主任
王军说，前来就诊的腰痛患者

占了本科门诊量的八成。在我
接诊过的腰椎病患者中，最小
的只有10岁。

一项数据显示，我国的腰
椎病发病率较高，仅次于感
冒。25至 39岁之间的年轻人群
中，腰椎间盘突出检出率高达
13.93%，相当于每 7人中就有 1
人患有腰椎间盘突出，居各年
龄段首位。

造成腰痛的原因有很多，
除了腰椎本身的病变外，绝大
多数年轻人的腰痛，主要是因
为不良的生活习惯。不良的坐
姿、长久的伏案工作学习、自
以为很舒服的“葛优瘫”，都
在不经意间伤害着人们的腰。

“如果出现腰部疼痛、腰部
活动障碍、脊柱侧弯、大脚趾
麻木、下肢放射性疼痛、腰部
和下肢畏寒等症状，很可能是
腰椎间盘发出的预警信号。”王
军说，出现这些问题要尽早到
医院检查，以便得到正确的诊
断和治疗。

更年期腰痛当心骨质疏松

采访中，记者了解到，在
各年龄段中，女性的腰痛患病
率高于男性。

“这是因为女性通常腰部肌
肉较弱、骨量较低，腰椎支撑
力和肌肉对腰椎的保护力不如
男性。”王军说。

女性更年期如果出现腰

痛，要当心骨质疏松。
55 岁的张文英近期常感

觉腰部酸胀不适，做家务后
腰痛更加严重，开始她认为
是劳累所致，但休息几天后
仍未见好转。尤其是久站、
久坐后，腰部的疼痛感尤其
明显。经医生检查，张文英
患上了骨质疏松。

“更年期女性骨质疏松的
发病率是男性的三至四倍，由
此引起的腰痛发病率也明显增
加。”王军说，女性绝经后，
由于卵巢内分泌功能衰退，雌
激素水平下降，易引起全身性
的骨密度降低、骨丢失加速，
从而加重骨质疏松，导致腰
痛。

所以，女性在 35 岁以后，
根据个人情况适当补充钙和维
生素D很有必要，能够有效防
治骨质疏松。

不同腰痛各有对策

很多人腰痛时常常不以为
意，有的硬扛，有的到药店随
便买点膏药、止疼药，有的则
去按摩，还有一些患者，即使
到医院检查后，也不遵医嘱吃
药，担心有副作用。

“事实上，对待不同情况的
腰痛，各有应对方法。”王军建
议，突发剧烈腰痛时，不能随
意吃止疼药，需要立刻到医院
排查病症。

如果是隐隐的腰痛，由很
轻的症状逐渐加重，过两天
又 减 轻 了 ， 且 没 有 其 他 症
状，可以暂时先观察。若是
慢性腰痛，且反复发作，需
到医院明确病因，尽快对症
治疗。

此外，王军还提醒，通过
按摩缓解腰痛要谨慎，建议去
正规医院或诊所。有些按摩人
员的手法不专业、力量过大，
可能造成损伤甚至骨折。

生活中，一些不经意的坏
习惯也会增加腰部压力。“保持
良好的生活方式尤为重要。”王
军建议，要避免久坐久站，注
意腰部保暖，控制体重，均衡
营养，根据个人情况适当补充
维生素D和钙。突然变换腰部
动作或姿态时要慢一点，不要
猛地弯腰、起身。

王军推荐了一些增强腰肌
功能的运动，比如倒着走、
游泳、慢跑、平板支撑、小
燕飞、五点支撑等。需要注
意的是，锻炼前要做好热身
运动，锻炼后做拉伸运动。
如果腰部力量不足，不要突
然过量运动腰部，注意循序
渐进、量力而行。

5 月 23 日，在吴桥县安陵镇莫场村党群服务中心，沧州
市老促会妇工委、沧州市妇幼保健院等单位联合开展“关
爱老区妇女儿童送健康”义诊活动。100 多名村民参加了体
检。

活动现场，市妇幼保健院的医务人员为村民进行了彩超检测、
中医诊脉等多项服务，并解答村民的各种疑惑，给予详细的健康指
导。同时，还与村民分享健康养生知识，引导大家关注身体健康，
做到疾病早发现、早治疗。

美华 继红 叶晗 摄

幸福的医师跑者庞燕幸福的医师跑者庞燕

爱心义诊进老区爱心义诊进老区爱心义诊进老区


