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开学季开学季开学季，，，做好健康做好健康做好健康“““功课功课功课”””
■■ 本报记者 康 宁 摄影 魏志广

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（电话：3155705，电

邮：rbcsdk@163.com）。

本期话题：人们常

说的清淡饮食是不吃

肉、只吃素吗？带着这

个疑问，记者采访了沧

州市中心医院营养科主

任田雪。

清淡饮食清淡饮食清淡饮食≠≠≠吃素吃素吃素
营养均衡营养均衡营养均衡才适宜才适宜才适宜

■■ 本报记者 康 宁

近期气温起伏较大近期气温起伏较大，，过敏性过敏性鼻炎鼻炎、、过敏性哮喘高发过敏性哮喘高发————

过敏性鼻炎又来了过敏性鼻炎又来了过敏性鼻炎又来了
做好日常护理很重要做好日常护理很重要

■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 摄影摄影 魏志广魏志广

关注燃气安全关注燃气安全

如果你肠胃不好，或者刚刚做完
手术，医生会告诉你要清淡饮食。很
多人认为清淡饮食就是不吃肉、只吃
素，真是这样吗？对此，记者采访了
沧州市中心医院有关专家。

一提到清淡饮食，很多人自然
而然地想到少吃肉或者不吃肉。尤
其是平时饮食油腻的人，可能还会
走向极端：一碗粥加点儿咸菜、白
米饭配炒青菜，又或是白面条加煮
青菜……

“人们对清淡饮食存在着不少认
知误区，觉得不吃荤腥、不进油盐才
是清淡饮食，但实际情况并非如
此。”沧州市中心医院营养科主任田
雪说，清淡饮食不等于无味、无油、
无肉，它是相对于“肥甘厚味”而
言，清指少油，淡指少盐。清淡饮食
是建立在食物多样化的基础上，应合
理搭配，将动物性食物、食用油和盐
限制在合理范围内，避免过多食用辛
辣调味品。长期不吃肉，鸡蛋和豆制
品再摄入不足，会造成人体蛋白质缺
乏，导致免疫力下降，皮肤弹性变
差；油脂摄入不足，可引起脂溶性维
生素 A、D、E 缺乏，出现干眼病、
骨质疏松等病症。

清淡饮食有助于身体健康，适
用于绝大多数人，尤其是患有高血
脂、胃肠疾病、心脑血管疾病的人
群以及手术后的病人。

“清淡饮食的特点是尽量保持食
物原汁原味、味道清淡平和、营养
丰富、容易消化。”田雪表示，要做
到清淡饮食，需从选购食材到烹饪
菜肴全程把控。

首先，调味要少盐少糖少辣。
平常炒菜时，可以在菜肴快出锅时
再加盐，既保证了味道，又减少了
食盐用量。

除了盐之外，味精、鸡精以及
酱油、豆酱等咸味调味品都含有较
多的钠，应少吃。适当吃辣可以增
加食欲，但过辣容易刺激消化系统。

其次，清淡饮食还要少油。花
生油、米糠油、茶籽油、低芥酸菜
籽油、橄榄油、葵花籽油、大豆油
等最好经常换着吃，每日烹调用油
以25克至30克为宜。

再次，烹调采用快炒、清炖、
清蒸、白灼等方式，可以最大限度
保留食物的原味和营养。还要注意
多种食材搭配，例如肉类和低脂、
高纤维的菌藻类食材共同烹调，可
减少脂肪和胆固醇的吸收。

最后，吃肉宜以“白”“瘦”为
主。肥肉脂肪含量较高，不利于心
脑血管健康，应以瘦肉为主，少选
五花肉。与畜肉相比，鱼、禽类等
白肉脂肪含量相对较低。特别是鱼
类，对预防血脂异常和心脑血管疾
病等有重要作用。需要注意的是，
吃鸡、鸭肉时要去皮，否则会增加
脂肪摄入。

食物要多样化，粗细搭配、荤
素搭配、色彩搭配，这样的饮食才
健康。

生活需要生活需要““降噪降噪””
■ 瞳 言

近日，在杭州举办的为期一
周的“丛林生活体验活动”落下
帷幕。活动期间，几十名不到
30 岁的年轻人放下手机，住进
大山里，回归自然，给生活“降
噪”。

年轻人为何热衷此项活动？
从前车马慢，书信很远，人

们对每个字都会细细品读；现在
的人们，视频节目得开两倍速
看，语音消息都懒得点开，有人
焦虑，有人浮躁。

在快节奏的生活中，不少年
轻人因生活压力大，出现各种情
绪问题。有报告显示，近年来，
抑郁、焦虑、压力三种情绪词的
搜 索 次 数 ， 同 比 增 长 均 超 过
100%。

“山不见我，我自去见山。”
既然生活“喧嚣”，那就主动

“降噪”。
生活中，人们纷纷通过“降

噪”放松身心。公交车上的乘
客、晨跑的年轻人……一副“降
噪”耳机，似乎已成为“忘我”
的标配。不少人在自己打造的小
世界里，享受着属于一个人的快
乐与悠闲。

“平时工作压力挺大的，我
的 解 压 方 式 就 是 运 动 。”“90
后”女孩李宇菲说，奔跑，是享
受，也是独处。清晨，李宇菲戴
上耳机，在百狮园里的跑道上慢
跑，耳边萦绕着音乐，心却越发
平静。

生活中，像李宇菲这样的年
轻人有很多。除了运动、旅行之
外，爬山、野营，或者长租农家
小院、在庭院里种菜等，都在人
群中悄然兴起。

生活需要“降噪”。不管是
沉浸在挥汗如雨的运动中，还是
短暂回归大自然，抑或是享受泥
土的芬芳……让身心得到放松，
我们才能更好地出发。

燃气与人们的生活息息相关，但
如果使用不规范，会产生安全隐患。
为了自己和家人的安全，请牢记这些

“不要”与“要”。
闻到燃气臭味后：不要开灯或打

火检查，要及时关闭阀门并开窗通
风。

燃气灶一直点不着火：不要用打
火机等明火继续点火，要迅速开窗通
风，待燃气散尽后再尝试点火。

燃气管道上：不要悬挂物品，要
爱护燃气管道等设施。

燃气设备需要修理或更换时：不
要擅自操作，要及时联系专业人员上
门处理。

选燃气软管：不要一直用不更
换，要到期更换、定期检查。

使用瓶装液化石油气时：不要加
热、倒放、横放、摇晃钢瓶，要让液
化气钢瓶保持直立。

辨别瓶装液化石油气时：不要使
用不合格、未经检验、违规翻新或来
路不明的液化气钢瓶，要注意辨别

“黑气瓶”。
液化气钢瓶起火时：不要让燃烧

的瓶体倒地，阀门完好时，要先关阀
门。

使用燃气煲汤、做饭时：不要离
开厨房，要保证有人照看。

燃气泄漏时：不要打开排气扇进
行通风，要立刻关闭阀门，打开窗
户，到安全地点向有关部门报告，以
便查明原因，对泄漏处进行及时维
修，避免发生恶性事故；不要开关任
何电器，各种电器开关、插头与插座
的插接都会与泄漏的可燃气体产生火
花，可燃气体达到一定浓度后会引起
爆炸，要立即到室外电闸处切断电
源；不要在室内穿脱衣服，穿脱衣服
会产生静电，特别是混纺、尼龙织
物，静电会引爆空气中一定浓度的可
燃气体；不要在现场使用电话、手
机，电话、手机内部可能产生微小火
花引起爆炸，要远离现场之后再打电
话求助。

康宁整理

本报讯（记者尹超）吃水煮菜
半年后，身材苗条了，但脂肪肝却
从轻度变成了重度，张女士很是困
惑。

31岁的市民张女士，半年前在
体检中发现患有轻度脂肪肝。“我
觉得是平时荤腥吃得多，才会得脂
肪肝。”张女士说。于是，她开始
了长达半年的水煮菜加少许主食的
饮食。

半年来，张女士体重减掉了 5
公斤，然而，复查时，脂肪肝的程
度却加重了。

为什么吃素还会导致脂肪肝加
重呢？沧州市中心医院中医二科主
任李泽钊说，张女士半年来几乎没
有摄入蛋白质和油脂，这种“暴力
减重”的方式并不科学。

李泽钊说，肝脏分解、代谢脂
肪，都需要蛋白质。蛋白质可以把

肝脏内的脂肪运送出去。蛋白质摄
入不足，肝脏内的脂肪就运送不出
去。脂肪在肝脏，就会导致脂肪肝
加重。而长期吃水煮蔬菜，身体无
法获取所需要的能量，脂肪分解产
生大量脂肪酸进入肝脏并在肝脏内
长时间停留，容易引发脂肪肝。

李泽钊提醒，健康饮食需保证
蛋白质摄入，增加绿叶蔬菜摄入，
减少油腻食物、精制碳水摄入，戒

酒和软饮料。
改善脂肪肝，饮食上应注意这

几点：吃饭吃到七八分饱，减少热
量摄入；适当增加膳食纤维摄入，
全谷物、豆类、菌类、薯类、水果
等，都富含纤维素；增加豆制品、
瘦肉、鱼虾等富含优质蛋白质的食
物，鸡蛋、牛奶不宜过多食用；少
吃刺激性食物；控制油脂摄入；尽
量选择低糖水果。

吃了半年水煮菜吃了半年水煮菜吃了半年水煮菜 脂肪肝轻度变重度脂肪肝轻度变重度脂肪肝轻度变重度 使 用 燃 气 的使 用 燃 气 的
““不要不要””与与““要要””

止不住打喷嚏、不间断擤鼻
涕、频繁揉眼睛……季节交替，新
一轮过敏性鼻炎又上线了。记者从
我市多家医院了解到，近日，我市
过敏性鼻炎、过敏性哮喘患者大幅
增加，患病人群主要是年轻人和孩
子。

天气从炎热转向凉爽，不少人
发现自己“感冒”了：出现流鼻
涕、打喷嚏、咳嗽等症状，一些人
将其归结为受凉。殊不知，这可能
是过敏惹的祸。

35 岁的陈女士是“老鼻炎”
了，这段时间昼夜温差逐渐变大，困
扰她多年的鼻炎又发作了，这让她很
无奈：“一到换季过敏性鼻炎就发
作，用了药症状缓解，一停药马上就
不舒服。”

“最近，我市过敏性鼻炎、过敏
性哮喘患者大幅增加。”沧州中西医
结合医院呼吸内科副主任张丽说，
随着天气转凉，鼻腔、呼吸道容易
受到外来刺激物的影响。而经过强
降雨等极端天气，过敏原的释放和
散播也会加剧。

很多人把过敏性鼻炎当作感
冒，“过敏性鼻炎和感冒初期症状相
似，诊治不当，很容易延误病情。”
张丽介绍，感冒通常会伴有喉咙
痛、咳嗽等症状，严重的还会发
热、头痛、全身酸痛。而过敏性鼻
炎的典型症状是阵发性连续打喷
嚏，清晨尤为厉害；打喷嚏后会流
出大量清水样鼻涕；此外还有鼻
痒、鼻塞等症状以及眼痒、流眼泪
等眼部过敏现象。如果长时间出现
流鼻涕、打喷嚏的情况，最好去医
院检查一下。

“目前来就诊的患者主要是年轻
人和孩子。”张丽表示，这是由于年
轻人和孩子外出较多，易受到粉
尘、化学气体、特殊气味等刺激，

当抵抗力较弱时，就会诱发过敏性
鼻炎、过敏性哮喘。

“秋天‘致敏性’比春天更
强。”张丽说，9月最常见的过敏原
是花粉、霉菌还有尘螨。

秋季花粉大多来源于杂草，尤
其是蒿草、葎草、豚草等，这些花
粉颗粒小且干燥，多飘浮在空中，
让人防不胜防。

“如果过敏性鼻炎没有得到及时
治疗，会诱发过敏性哮喘。”张丽提
醒，因为鼻黏膜肿胀，所以大量分
泌物会堵塞鼻腔。鼻塞后人们习惯
用口呼吸，使得冷空气及一些变应
原、细菌直接进入下呼吸道。如果
鼻腔分泌物长期流向下呼吸道，就

会对下呼吸道形成刺激，诱发过敏
性哮喘。

特别要注意的是，有些湿疹患者
也容易患过敏性哮喘。这是因为皮肤
过敏导致的湿疹与过敏性鼻炎有关。

每到换季，过敏性鼻炎患者都
备受折磨。“现在过敏性鼻炎很难完
全根治，只能做好防护，按时服用
药物。”张丽说，首先是远离过敏
原，尽量减少户外活动，少开窗，
可考虑使用空气净化器。外出做好
防护，戴口罩，回家后洗脸洗手。
日常要保持环境卫生，降低环境中
尘螨等过敏物质的浓度。

“一旦发现过敏，要及时到医院
就诊，检测过敏原。”张丽建议，如

果测不出过敏原，无论过敏表现是
轻是重，都要提前做好预防及控
制，遵医嘱用药。过敏季来临前的1
周至2周最好规范服用抗过敏药。

此外，根据自身情况，适当进
行体育锻炼，增强抵抗力。晨跑、
游泳、健走等运动，可以提高身体
对寒冷的耐受力，有预防过敏性鼻
炎的作用。

天气渐凉，要根据天气情况，
适当增减衣物，以免引发疾病。

开学了，不少家长松了一口
气：终于把孩子送回校园了。但新
的担忧随即而来：孩子上课没精
神；集体环境中，传染病容易交叉
感染……面对这一系列问题，家长
和孩子要做好健康“功课”。

家长、孩子共同规划
克服“假期综合征”

“已经开学了，孩子却不在学习
状态，晚上睡得晚，白天没精神。”
市民张女士说，她儿子上小学六年
级，这个暑假孩子一点儿都没闲着，
旅游、上兴趣班、各种聚会……丰富
的暑期生活，搅乱了孩子的生物
钟，孩子每天很晚才能入睡。

从开学前一星期，张女士就督促
孩子晚上早点休息，尽快回归上学时
的状态。一听到妈妈唠叨，小家伙儿
就烦躁、发脾气，还总说肚子疼。

“这是典型的‘假期综合征’。”
沧州中西医结合医院心理门诊主任韩
庆林说，新学期开学前后的这段时
间，有些孩子会情绪波动，表现为疲
劳、困倦等，严重的可产生焦虑、恐
惧、担忧等情绪，有时还伴有食欲不
振、恶心、头晕、头痛等躯体反应。

面对这种情况，家长不要时常在
孩子面前说“已经开学了，不能再疯
玩了”“要好好学习”之类的话，避免
让孩子更加紧张。

此时，家长需帮助孩子调整生

物钟，可以商定每天提早半小时起
床，起床后适当做些运动。

此外，家长可以和孩子一起制
定新学期计划，并将大的计划拆分
和细化，做到有预期、有实施、有
反馈，这样更能调动孩子的学习兴
趣，培养良好的学习习惯。

当孩子出现负面情绪时，家长
要让孩子将负面情绪表达宣泄出
来，再与孩子好好沟通，疏导情
绪，给予孩子支持和鼓励。大多数
孩子通过一段时间的调适，会逐渐
恢复到正常状态。如果情况严重，
建议到医院寻求专业医生帮助。

外出做好防护
应对各种传染病

当前，昼夜温差较大，是流感、
水痘、流行性腮腺炎、诺如病毒、感
染性腹泻等常见传染病的高发期。如
何做好预防呢？

“科学防范传染病，要注意日常
生活细节。”沧州中西医结合医院呼
吸与危重症医学科主任卢丽艳表
示，室内要勤通风，注意卫生，外
出尽量戴口罩，远离人员密集场所。

“现在气温变化大，稍有疏忽就
会患上普通感冒、流感等呼吸道疾
病。”卢丽艳建议，可以把生理盐水
放进冰箱里冷藏，每天拿盐水漱
口、清洁鼻腔，这样可以保护咽
喉，预防感冒，增强抵抗力。

要让孩子养成规律的作息。每天
要早睡早起；尽量让孩子在22时前入
睡；中午适当小睡10分钟到20分钟。

卢丽艳说，家长应确保孩子定
期接受体检，及时发现和治疗潜在
的疾病。按照国家免疫规划要求，
孩子们应该接种相应的疫苗，如流
感疫苗和肺炎疫苗。

循序渐进运动
摆脱锻炼不适

新学期伊始，一些孩子因为假
期户外活动不足，所以短期内难以
适应学校较高强度的运动。有的孩
子运动后会出现不适，如关节附近
疼痛等。那么，该如何科学运动呢？

“开学后的体育活动，家长应督
促孩子从低强度运动开始，循序渐
进，帮助孩子逐步恢复到正常运动
水平。”沧州中西医结合医院运动医
学足踝外科医生袁令晨说，可以通
过饭后散步、晚间游戏等方式逐渐
恢复运动。

袁令晨建议，如果条件允许，学
生可每天步行或者骑车去学校。每周
进行2次球类运动，每次运动时间不
要少于40分钟。还可以每周进行3次
中、长跑，隔天一次。初始锻炼时，
孩子要根据自己的能力选择跑的速度
和距离，适应后逐渐增加。

家长还可以让孩子适当做些家
务活儿。既能锻炼身体，又可以培
养孩子勤劳独立的好品质。

适当运动可以增强免疫力适当运动可以增强免疫力，，有利于预防过敏性鼻炎有利于预防过敏性鼻炎。。

家长要循序渐进帮孩子摆脱家长要循序渐进帮孩子摆脱““假期综合征假期综合征”。”。


