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春节假期作为身心放松的一个
时段，很多人每天居家吃吃喝喝躺
躺，体重也跟着飙涨。就这样，节后
减肥被提上了“议程”。

肥胖对健康的危害

肥胖不但给我们生活造成极大
困扰，也给健康带来危害，例如肥胖
可以导致糖尿病、高血压、心脏病、
高血脂、脂肪肝等等。
1.糖尿病
肥胖是糖尿病的危险因素，肥

胖者并发糖尿病较为多见，40岁以
上的糖尿病患者，70%～80%病前有
肥胖史。所以控制体重是预防糖尿
病的有效措施。
2.高血压病
30%～50%肥胖者合并高血压；

20～30岁人群中肥胖者高血压发病
率是体重正常者 2倍；40～60岁肥
胖人群高血压发病率高达 50%，为
正常体重者 2倍。
3.高脂血症及冠心病
中年男性肥胖者冠心病发病率

是体重正常者 2倍。

4.胆石症
肥胖者体内胆固醇合成、胆汁

和胆固醇排泄增高，超过胆酸磷脂
的溶解能力，以致胆固醇过饱和而
结晶析出。此外，肥胖者还易并发
痛风症，癌症发病率也较正常人高
15%左右。
5.鼾症
因鼻腔纵隔周围大量脂肪堆

积，妨碍正常呼吸时的气体交换。
鼾症患者多见于肥胖者，5%的鼾症
患者兼有睡眠期间不同程度憋气现
象，称阻塞性睡眠呼吸暂停综合征
（OSAS）。还可伴心血管和呼吸系
统继发症，30%患者肺功能检查有
不同程度慢性肺损伤，此外尚有情
绪压抑及健忘等。
因此，很多人开始减肥行动。
采取的主要措施就是节食。

“不吃饭”也有健康危害

1.易患消化道疾病
肠胃内没有食物进行消化，分泌

的胃酸会直接伤害胃黏膜引起胃炎、
胃溃疡等胃部疾病。另外长时间不

吃饭的话还可能造成胃肠蠕动减慢，
消化道正常功能受损，一旦再进食就
会造成胃肠负担而引起不适。
2.易患胆结石
空腹状态下人体胆汁中的胆固

醇浓度要比吃饭后高得多，长时间
空腹，导致胆固醇无法随着胆囊收
缩排出而容易形成胆结石。
3.易营养不良
身体没有及时从食物中获取足

量的营养维持日常生活需要，造成
身体营养不良的同时还会降低身体
的免疫力。
4.加速身体衰老
长时间不进食，会影响到碳水

化合物对于身体的解毒功能，体内
大量的毒素包括血液中有毒的废物
不能及时排出体外，而使人肤色暗
淡，脸色难看，皮肤粗糙，加速皮肤
的衰老速度。

那么肥胖人士该怎么吃呢？

1.减少主食，不吃零食及一切
正餐以外的食品。
2.多吃蔬菜、豆制品及瓜果。

3.按需适当进食瘦肉、鱼、蛋、
奶等，少食肥肉及动物内脏。
4.烹饪少放盐，不放糖，菜肴宜

清淡。
5.晚餐不宜多食，睡前不吃东

西，饭后不宜立即入睡。
6.每日应多喝水。
科学节制饮食与运动相结合，会

使减肥取得更佳效果。减肥时应当
限制膳食总能量，而不仅是限制脂肪
摄入，减肥期间应适当增加蛋白质、
低糖和适量脂肪。正常情况下，碳水
化合物比例为 55%～60%，脂肪为
20%～25%，蛋白质大约为 15%～
20%，减肥期间也要保持营养素的摄
入比例。减少食物的摄取使人会导
致各种维生素和微量元素的摄入不
足，因此还要食用一定量的水果来补
充机体必需的维生素和微量元素。
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节后不吃饭光运动减肥危害大

咳嗽是寒冬季节儿科门诊最常
见的就诊原因，咳嗽期间孩子的饮食
注意事项也是家长最常关心的话
题。总的来说，孩子咳嗽期间，饮食
以清淡、易消化为主，概括为“三宜三
忌”。

○宜多喝水 水可以在一定程度
上稀释呼吸道的分泌物，利于孩子咳
出痰液。平时一定要让孩子多喝水，
首选温开水。对于 1岁以上的孩子，
可以喝一些添加蜂蜜的温开水，能起
到止咳润嗓的作用。

○宜喝山药粥 山药具有健脾养
胃、益肺止咳的功效。孩子咳嗽了，可
以煮点山药粥，山药可以切成块状也
可以切片状，米可以选择大米、小米或
者粳米，粥煮好之后再搅拌下即可。

○宜食清淡食物 孩子在咳嗽期
间，消化功能有所减弱，会出现不同程
度的食欲下降，吃清淡食物不会加重
肠胃负担。清淡食物指的是少油、少
糖、少盐、不辛辣的饮食，也就是口味
比较清淡的食物，包括稀粥、清汤面、
蔬菜等。在咳嗽期间可以吃水果，但

应该选择应季的水果，如秋冬季节选
择苹果、梨等。在寒冷的冬季可以把
水果蒸煮后给孩子吃，避免生冷的水
果刺激孩子的肠胃，引起腹泻。

○忌寒凉食物 当孩子咳嗽时，
一定不要让他们食用寒凉食物，比如
冷饮等。从中医角度看，人体只要一
受寒，就容易导致肺脏受到伤害，出
现咳嗽症状。因此，如果患儿在咳嗽
时依然食用寒凉性食物，就会出现肺
气闭塞的问题，进而导致治疗效果受
到影响，甚至可能导致病情加重。

○忌油腻辛辣食物 油腻辛辣食
物会导致患儿咳嗽症状更加严重，也
会导致痰液增加，并且痰液较为黏
稠，不容易被咳出。
另外，油腻辛辣食物也不利于消

化，对咳嗽期间孩子的虚弱胃肠道来
说，并不适宜。

○忌鱼腥虾蟹 如果孩子咳嗽有
痰，那么鱼腥类的食物也不能食用。
主要是因为鱼腥类食物有一种特有
的腥味，会对患儿呼吸道产生刺激，
进而导致咳嗽症状加重，痰液变多，
不利于治疗。海鲜类食物也会让一
些过敏体质的孩子食用后发生过敏
反应，对于一些过敏性咳嗽的孩子来
说，就是雪上加霜。

据《北京青年报》

宝宝咳嗽护理的三宜三忌

立春时节，应当如何养生？专
家告诉大家，立春后寒热交替，气温
反复，导致生命系统也和气温一样
不是特别稳定，一些呼吸系统疾病
特别是慢性支气管炎、慢阻肺、哮喘
可能在春季复发，如果不注意健康
生活方式管理，很有可能旧的健康
问题尚未解决，新的健康问题就乘
虚而入。“春季如果调养到位，气血

充沛而且活跃，全年就会更少罹患
各类内科疾病，对传染病的抵抗力
也会增强。”

○药浴 古代典籍中有记载：“当
以立春之日清朝，煮白芷、桃皮、青木
香三种，东向沐浴。”立春药浴养生的
方法，即便是现在，也是可以试试
的。现在条件好了，沐浴养生例如温
泉泡浴、药袋浸浴、桑拿药蒸等，不仅

可以祛除体内风寒之气，还可以让生
活充满仪式感。不过，药浴时要注意
寒热温度变化和防风，避免“皆中于
虚风”。

○食疗 食养食疗也是很重要的
养生方式。立春时节，我国很多地区
都有“咬春”的习俗，多为吃春饼、春
卷等食物，其中包含多种应季辛香蔬
菜，如葱、蒜、韭菜、萝卜等，可以祛

寒、杀菌、防病，促进阳气生发。立春
日与春节临近，春节期间人们常常大
鱼大肉，饮食油腻，所以立春时要注
意饮食清淡，多吃蔬菜可有效调理肠
胃。同时，注意少吃容易导致过敏的
食物，比如鱼虾海鲜类要适可而止。
另外，平时燥热体质的人要特别注重
养阴，可以多选用百合、山药、莲子、
枸杞等食物食用。

○春捂 立春开始，要注意防风
避寒，不要过早减少衣物，通常寒热
气候稳定前，当气温低于 15℃时，要
注意“春捂”。

据《新民晚报》

药浴注意防风“咬春”多食蔬菜
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