
2015年11月4日 星期三 编辑：宋文雅 美编：张妍 校对：姜军

社区报 健康
S07

霜降吃柿子
但也不要贪食

霜降前后是吃柿子的好时
机，吃过多柿子就会适得其反
影响到健康。下面为大家介绍
一下健康食用柿子的方法。

（1）柿子不要在空腹时
吃，宜在饭后 1 小时以后吃比
较好。

（2）柿子中的鞣酸会影响
钙等矿物质的吸收，多吃柿子
容易导致矿物质缺乏。

（3）因为柿子含糖量较
多，一般认为，在不空腹的情况
下，每次食用不宜超过200克。

（4）柿子性寒，若患有胃
部寒凉者，不宜食用。

5招教你远离体寒
手脚冰凉、怕冷，易感冒、

易疲劳、浮肿，口唇色淡、舌苔
发白、大便稀，容易腹泻……是
体寒人群的常见特征。寒性体
质是由于身体内部阴气过剩，
对营养物质消化和吸收功能减
弱，以至身体对热量吸收减少
而呈寒性。寒性体质的人可以
通过饮食、保暖、作息和运动等
方式来改善体寒的症状。

首先，注意少吃生冷食
物。如苦瓜等瓜果，多吃羊肉
这些温热的食品；其次，注意保
暖。及时增加衣服，以免“寒
邪”入体，多晒太阳；再次，保证
充足睡眠，保持心情愉悦，不要
熬夜；最后，加强身体锻炼。慢
跑、快走等有氧运动让全身动
起来，促进血液循环。与此同
时，体质虚弱不宜运动的人可
以每天坚持泡脚，用40度左右
的热水浸没膝盖，泡20分钟。

秋冬护肺有妙招
稳稳度过雾霾天

秋冬季节是雾霾天气的多
发时节，容易对人的肺部造成
感染，巧妙护肺就成了重中
之重。
（1）多吃清肺食物

清肺即：清热、利湿、解毒，
并无法真正做到清肺。中医
言：白色入肺。可多食萝卜、百
合、银耳、雪梨这些都有润肺功
效的食物。
（2）戴专业性口罩

戴口罩是最简单有效的护
肺 方 式 ，有 测 试 表 明 ，阻 隔
PM2.5 颗粒效果最好的并不是
N95 口罩，而是带有活性炭滤
层的 KN90 口罩；而阻隔效果
最差的竟然是拥有 24 道“防
线”之多的纱布口罩。
（3）按合谷穴强肺

经常按摩合谷穴可进行肺
脏排毒。合谷穴的位置在手背
上，第 1、2 掌骨间，当第 2 掌骨
桡侧的中点处，用拇指和食指
捏住这个部位，用力按压，有助
于肺脏更顺畅地排毒，达到护
肺功效。
（4）练习呼吸操

呼吸操也能起到锻炼肺的
作用，尤其是腹式呼吸法。前
提是你要选择在空气环境较好
的场所进行练习。首先呼吸要
深长而缓慢，用鼻吸气用口呼
气，一呼一吸掌握在 15 秒左
右，每次 5~15 分钟，做 30 分钟
最好，每天练习1至2次。

（1）睡眠质量不佳：每天睡眠
在4小时以下的人，比睡眠正常的人
肥胖可能性要增加 73%。研究表
明，睡眠不足的人，体内促进食欲因
子的水平也要高。

（2）肥胖也会“传染”：如果一
个人的朋友是胖子，那他患肥胖的
可能性会增加57%。原因在于，如
果自己的朋友或亲戚肥胖，会改
变一个人对合理体重的接受标
准，影响他的饮食结构和生活

方式。
（3）压力过大没有及时解压：

人体一旦感觉有压力，就会刺激肾
上腺素分泌，这种激素会把脂肪细
胞里的脂肪酸“挤压”进血液供能以
应对压力，同时另一种激素皮质醇
会把血液里未用完的脂肪酸存储在
腹部。

（4）热量摄取过多：进食过多，
喜欢吃甜食、零食、高糖饮料和高脂
肪食物等高热量饮食，摄入食物所

含总热量过多，身体消耗不完，
多余热量就会以脂肪的形式贮
存于体内，这是形成肥胖的主要
原因。

（5）身体热量消耗小：活动量
小，热能消耗少，导致脂肪堆积而
引起肥胖。至于产后、病后、手术后
的肥胖也都与“多吃少动”有关。此
外，像运动员、舞蹈教练这类职业，
突然停止高强度的体育锻炼也会发
生肥胖。

日前，“中国肥胖指数”阶段研究成果发布。研
究表明：中国的肥胖人群分布由北向南呈逐步收紧

趋势，北方胖子偏多，南方胖子较少，东北地区更是胖子
的“重灾区”。同步发布的“绿瘦健康指数”也佐证了这一论
断。数据显示，北方地区减肥人群肥胖率（BMI≥28.0）平均超过
35%，而南方地区减肥人群肥胖率平均只占27%。

专家解释，纬度越高的
地区，天气冷，人们运动少，代
谢慢，是肥胖的主要成因。在
东北高寒地区，居民更是形成
了多吃少动的习惯。以辽宁
为例，辽宁省发布的数据显
示，辽宁居民超重肥胖问题明
显，肥胖率比全国高出 7 个百
分点。与之相反，南方地区肥
胖率普遍偏低。据贵州省疾
病预防控制中心慢性病防治

研究所发布的数据，2012 年贵
州省成人超重率为 24.6%，肥
胖率为 7.0%，低于全国平均水
平的30.1%和11.9%。

中国疾控中心营养与健
康所研究员王京钟分析说，这
与地域气候、饮食习惯等多种
客观因素相关。南方人肥胖率
低包含了很多因素，其中十分
关键的原因是天气热导致当地
人代谢快。除了天气因素，肥

胖还可能与当地人的饮
食结构息息相关。“以广
东为例，广东胖子少，与
广东人膳食观念上一贯保
持传统不无关系。”王京钟
说，北方城市居民的膳食中，
大米的摄入量越来越少，高脂
肪高胆固醇的食物越来越多，
并且北方人还爱“喝一杯”。北
方人在这样的饮食中日积月
累，等于增加了肥胖的因素。

专家：纬度高，运动少是肥胖的主要原因

报告：我国居民超重肥胖问题凸显

在国家卫计委发布的
《中国居民营养与慢性病状
况报告（2015 年）》中指出，我

国居民超重肥胖问题凸显，全
国 18 岁及以上成年男性和女
性的平均体重分别为 66.2kg 和

57.3kg。全国 18 岁及以上成人
超 重 率 为 30.1% ，肥 胖 率 为
11.9%，比 2002 年上升了 7.3 和
4.8 个百分点；6 至 17 岁儿童青少

年 超 重 率 为 9.6% ，肥 胖 率 为
6.4%，比 2002 年上升了 5.1 和 4.3
个百分点。不论成人还是青少
年，超重肥胖增长幅度都高于发
达国家。

随之而来的是，超重肥胖是
引发高血压、糖尿病、心脑血管疾
病等许多慢性病的重要危险因素，
儿童时期的肥胖对健康的影响往
往会持续到成年期，加强对儿童超

重肥胖的防控尤为重要。
国家卫计委疾病预防控

制局国家卫生计生监察专员
常继乐介绍，在对肥胖的监测
中发现，我国居民在谷类、蔬菜
类方面相对欠缺，但脂肪摄入
量明显增加。这次报告显示，我
国 居 民 脂 肪 类 饮 食 已 经 超 过
30%，而食物营养指南推荐的标
准是25%至30%，已经超过上限。

五大因素让你不知不觉发胖

自测：你是隐形肥胖吗？
体重指数(BMI)=体重(kg)÷【身高(m)的平方】
对国人来说，体重指数18.5至23.9为正常，24至27.9为超重，28以上就是肥胖。

网友评论
@噼里啪啦稀里哗啦玛丽红：因为东北大米好吃啊，而且冬天很冷热量不够没法过冬，看看俄罗斯中年
人就知道了。
@逗比独一无二：我觉得是供暖的原因，因为北方供暖，所以他们懒得动，要知道南方御寒基本靠抖啊。
@strangers-孙冷冷：饮食的问题，南方可能偏清淡些，东北油大。
@辰光summer：北方不但是量大味重，而且很少喝汤，南方是饭前喝汤，吃得少。


