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要点一：记牢健康膳食指标
1.人均每日食盐摄入量不高于5g。
2.成人人均每日食用油摄入量不高

于25～30g。
3.人均每日添加糖摄入量不高于25g。
4.蔬菜和水果每日摄入量不低于500g。
5.每日摄入食物种类不少于12种，每

周不少于25种。
6.成年人维持健康体重，将体重指数

（BMI）控制在18.5～24 。
7.成年男性腰围小于85cm，女性小于

80cm。
8.足量饮水，成年人一般每天7～8杯

（1500～1700ml）。
要点二：养成运动良好习惯
9.每周进行3次以上、每次30分钟以

上中等强度运动。
10.每天 6000～10000步的身体活动

量。河南省肿瘤医院中西医结合科一病区
主任高启龙博士表示，肿瘤患者运动的基
本原则是少量多次，量力而为，循序渐进。

要点三：重视睡眠及心理健康
11.成人每日平均睡眠时间7～8小时。
12.出现睡眠不足及时设法弥补，出

现睡眠问题及时就医。专家称，从疲劳到
癌症只需要4步：轻度疲劳—深度疲劳—
重要脏器内部变异—诱发癌变。所以防止
癌变，一定要在疲劳进展到第三步之前消
除它，尤其是40岁以上的人。

13.保持积极健康的情绪。
14.学习并运用健康的减压方式，避

免使用吸烟、饮酒、沉迷网络或游戏等不
健康的减压方式。

要点四：定期做体检
15.参加定期体检。经常监测呼吸、

脉搏、血压、大小便情况，发现异常情况及
时做好记录，必要时就诊。

16.18岁及以上成人定期自我监测血
压，关注血压变化，控制高血压危险因素。

17.40岁以下血脂正常人群，每 2～5
年检测1次血脂；40岁及以上人群至少每
年检测 1次血脂。心脑血管疾病高危人
群每6个月检测1次血脂。

18.定期防癌体检。河南省肿瘤
医院健康管理中心尹瑞红提醒大家，
要根据不同的器官选择合适的体检方
法。比如肺癌的筛查，就推荐做低剂
量螺旋 CT。

要点五：掌握健康急救常识
19.积极参加逃生与急救培训，学会

基本逃生技能与急救技能。
20.遵医嘱治疗，不轻信偏方，不相信

“神医神药”。

维生素缺乏，身体会“报警”
缺钾：脚踝浮肿
钾是调节体内血液和体液的酸碱平

衡、维持体内水分平衡与渗透压稳定的重
要元素。长期缺钾，身体会变得浮肿，特
别在脚踝处较明显。改善方法：运动完吃
香蕉补充钾元素，可防止抽筋。每天吃定
量的蔬菜水果，也能补充足够的钾。

维生素A：胃部不适
维生素A不但是保护心灵之窗的重要

元素，也能帮助在呼吸道和肠胃自然形成
一层保护膜，防止细菌或有害物质直接侵
害身体。改善方法：每天吃点胡萝卜，或
是每周吃1~2次动物肝脏。

维生素B2：嘴破、口角炎
嘴部周围有裂缝或发炎情形，是由于体

内缺乏能帮助修复组织伤口的维生素B2。
此外，维生素B2对皮肤和头发生成、健康，也
扮演重要角色。改善方法：每天喝250毫升
牛奶，就能帮助补充。香菇、木耳、花生、芝
麻、杏仁等也富含维生素B2。

缺锌：食之无味、味觉减弱
如果发现常常吃东西觉得没味道，又

有伤口好得慢等症状时，就要小心可能是
体内缺乏锌的征兆。改善方法：牛肉、羊
肉等红肉中，含有丰富的锌。

缺铁质：易怒、暴躁
缺铁不但会贫血，还有可能让你变得

情绪化、容易发脾气。改善方法：红肉、鸡
蛋、坚果、深绿色蔬菜。同时多补充维生
素C，以促进铁的吸收利用。
郑报全媒体记者 雷群芳 通讯员 林继伟

“菌来香”
火爆郑州民族美食节

河南菌来香餐饮管理有限公司自成立以来，靠自己
独特的餐饮经营模式迅速在业界确立地位。

该公司研发的系列菜品一经推出，即赢得消费者的
喜爱。8月8日郑州民族美食节现场，菌来香品牌创始人
张家权向市民推介该公司核心产品——菌来香熏鸡。
郑报全媒体记者 周华

■养生课堂

快看！健康中国人20条“国标”在这里
日前，《健康中国行动（2019~

2030年）》正式对外公布，这份由
国家发布的“健康宝典”信息量巨
大。怎样才能做一个健康中国人？
相关机构精选了20条简单又好记
的要点，快快记牢并努力做起吧！
郑报全媒体记者 雷群芳
通讯员 庞红卫


