
老爱长痘应该怎么吃

27．保持正常体重，避免超重与肥胖。
正常体重有助于保持健康，预防疾病。体重过高

和过低都是不健康的表现，易患多种疾病。超重和肥
胖者易患心血管疾病、糖尿病和某些肿瘤等。体重正
常者应保持体重，超重和肥胖者应控制体重到正常范
围。

体重是否正常取决于进食量与活动量的平衡。食
物提供人体能量，运动消耗能量。进食量大而运动量
不足，多余的能量就会在体内以脂肪的形式储存下
来，造成超重或肥胖；相反，若进食量不足，可引起
体重过低或消瘦。

体重是否正常可用体重指数（BMI）来判断，
BMI=体重（千克）/身高2（米2）。成人正常体重指数在
18.5—23.9，体重指数在24—27.9为超重，体重指数≥
28为肥胖。

腰围是判断超重肥胖的另一种常用指标。成年男
性正常腰围的警戒线为≥85 （厘米），女性为≥80
（厘米）；男性超标线为≥90（厘米），女性为≥85
（厘米）。

28．膳食应当以谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯
类，注意荤素、粗细搭配。

食物可以分为谷类（米、面、杂粮等）和薯类，
动物性食物（肉、禽、鱼、奶、蛋等），豆类和坚果

（大豆、其他干豆类及花生、核桃等坚果），蔬菜、水
果和菌藻类，纯能量食物（动植物油、淀粉、糖、酒
等）等五类。多种食物组成的膳食，才能满足人体各
种营养需求。三餐食物要多样化，注意荤素搭配。

谷类食物是我国居民传统膳食的主体，是人类最
好的基础食物，也是最经济的能量来源。以谷类为主
的膳食既可提供充足的能量，又可避免摄入过多的脂
肪，对预防心脑血管疾病、糖尿病和癌症有益。成年
人每天应摄入250—400克的谷类食物。要注意粗细
搭配，经常吃一些粗粮、杂粮和全谷类食物，每天最
好能吃50—100克。

蔬菜水果是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化
学物质的重要来源，薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维
以及多种维生素和矿物质。蔬菜、水果和薯类能够保
持肠道正常功能，调节免疫力，降低肥胖、糖尿病、
高血压等慢性疾病患病风险。建议成年人每天吃蔬菜
300—500克，水果200—400克。蔬菜和水果不能相
互替换，建议餐餐有蔬菜，天天有水果。 （待 续）

在众多的影视作品和人们的印象中，佝偻的身躯似乎是
老人的正常形象。殊不知，“老驼背”并非常态，只要保养
得当，岁数大了，照样可以“站如松”。

驼背有两大元凶
第一大元凶是骨质疏松。《中国骨质疏松骨折防治蓝皮

书》最新数据显示，中国50岁以上的人群中，约6944万人
患有骨质疏松症，约2.1亿人存在低骨量。这在老人身上的
主要表现就是佝偻、驼背。

50岁后，人体的骨骼代谢趋向负平衡，分解速度大于重
建速度。人体骨质开始减少，骨密度变低，骨强度下降，骨
骼内开始发生微小的骨折，使得脊柱出现前弯。年纪越大，
微小骨折就越多，脊柱弯的幅度越大，人就变得更矮，驼背
更突出。所以，老年人应随时关注体态，当身体出现佝偻、
驼背时，及时就医。

第二大元凶是肌肉力量下降。中老年人体内激素水平明
显下降，导致肌肉强度和弹性逐渐下降。弯腰时，肌肉不能
给腰椎提供足够的力量支撑，也会导致脊柱越来越弯。由于
女性雌激素比男性雄性激素下降得更快，因此，女性往往矮
得更快。

长期驼背伤心肺
低头、含胸、驼背常常让人觉得邋遢，但驼背不仅仅是

有损形象，它会给健康带来多种危害。
心跳加快、心慌。正常人胸廓中心的高度约20～25厘

米，驼背后会减少3～5厘米，且会出现胸骨下陷，使心脏
在胸骨的挤压下不能充分扩张，排血量减少。为了获得足够
的养分，心跳就要更快，心慌随之而来。

心肺功能受损。随着胸廓变形、胸腔容积缩小，呼吸的

活动幅度受到限制，影响肺活量和呼吸的通气量，会使老人
运动能力大大下降，限制其活动强度、频率。

便秘。驼背会影响消化，因腹腔容量变化，易引起便
秘。严重的驼背还可能引起内脏移位，影响血液循环。

引起颈肩、背部、胸骨部疼痛。驼背后，头颈部和胸前
部肌肉紧张，脊柱后凸，腰背肌受到牵拉，易发生劳损。因
此，当他们坐、站时间稍长，就会感到背部甚至腰腿酸痛。

导致头晕和手臂麻痛。这与颈椎曲度变小，严重时压迫
穿行于颈椎之间的椎动脉，引起脑供血不足有关。

好习惯可防驼背
站立、走路抬头挺胸。良好的站立、行走习惯，对保持

脊柱挺拔意义重大。站立、行走时，胸部要自然挺直，两肩
向后打开、自然舒展。老人走路时应昂头挺胸，自然摆臂，
迈开步伐。

少坐矮沙发。坐姿挺拔，能防止脊柱和肩背骨骼因长期
弯曲而变形。老人应避免让脊柱长时间保持弧形，比如，少
坐低矮、柔软的沙发，减少下棋、打牌等需要久坐活动的时
间或次数。偶尔久坐后，可以做扩胸运动，帮助身体恢复正
常状态。

饮食要补足钙。多吃含钙量高的菜肴、豆类和豆制品，
多喝牛奶或豆浆等，有助于减缓骨质丢失。必要时，可每日
补充500~600毫克钙制剂。多到户外活动，多晒晒太阳。

4个动作矫正驼背
老人如出现驼背问题，以下4个方法有助矫正。
贴墙站立。两脚跟、小腿肚、臀部、两肩及头部后侧均

紧贴墙壁。注意两腿并拢，膝盖稍用力后挺，收紧臀部肌
肉，小腹微收，自然挺胸，两肩稍向后张，双臂自然下垂，

脖颈挺直，下颌微收。每天站1～2次，每次不少于30分钟。
后仰振臂。正坐于椅子上，两臂向前伸直，向上举起，

至头顶时，保持两臂伸直，向两侧打开，轻轻向后振动，每
次10～20分钟。

仰卧。仰卧在床上，在驼背凸出部位垫6～10厘米的垫
子。全身放松，两臂伸直，掌心向上，同时两肩后张。保持
5分钟以上，每天2～3次。

体操棒锻炼。保持坐或站立姿势，双手横持体操棒或长
度超过肩宽的棍棒，放在肩背部。保持抬头挺胸的姿势，直
至肩背部肌肉有酸胀感。每天早晚各做1次，可有效拉伸肌
肉，减轻驼背症状。 （牛 忠）
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中国公民健康素养——基本知识与技能
【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（十四）
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【处方】 川断 15g、骨碎补
10g、金樱子15g、狗脊20、桑
寄生15g、威灵仙15g。

【制用】上药加凉水适量，浸
泡半小时，煎开煮30分钟剩半小
碗药液倒在一个容器内，如此共
煎3次，药液合在一起分早、晚
温服。每日一剂。

【功能】壮腰补肾，通络止

痛。
【主治】腰部经常扭伤疼痛，

不能久立，经常腰部酸痛，转动
不灵活，腰萎软无力。

【禁忌】忌食辛辣。（白城市
中医药老科协：王文卿）

做父母的都希望自己的孩子聪
明，而多项科学研究表明，积极的早
期干预有助于改善孩子的学习和智
力发育。以下10种方法会让孩子
更聪明。

1．益智游戏。下棋、填字游
戏、猜谜语等都是非常好的益智游
戏。九宫格数独之类的游戏更能锻
炼思维能力、解决问题能力和复杂
决策能力，有助于提高孩子智商。

2．学习音乐。加拿大多伦多
大学一项研究发现，音乐有助于锻
炼右脑思维能力，能提高孩子智商
和学习成绩。孩子学习音乐时间越
长，受益越大。加拿大肯高迪亚大
学一项新研究也发现，7岁左右学
习乐器最有助于提高孩子多种反应
能力，长大后更聪明。

3．母乳喂养。母乳是重要的
“大脑食物”，多项研究表明，母乳喂
养的孩子更健康更聪明。美国《普
通精神病学文献》杂志刊登加拿大
和白俄罗斯研究人员经过近6年半
的跟踪调查发现，吃母乳的孩子平
均智商要比不吃母乳的孩子高出
5%，学习成绩也更好。

4．积极锻炼。美国伊利诺伊
大学研究表明，小学生的体育成绩
与学习成绩之间存在明显的正关
联。动作发育是智力发育的早期表
现形式之一，儿童多运动能刺激相
应大脑皮层，使之更活跃，更精确地
支配运动和动作的发展。集体体育运动还有助于培养孩
子自信心、团队精神和领导才能。

5．视频游戏。研究发现，旨在提高儿童策略思维
和计划技能的视频游戏有助于提高其团队合作能力和创
造力。美国罗切斯特大学一项近期研究发现，适当玩视频
游戏的孩子在识别和捕捉视觉线索方面反应速度更快。

6．远离垃圾食品。儿童饮食应尽量避免高糖、反
式脂肪及垃圾食品，有利于儿童早期（特别是2岁前）智
力和运动能力的发育。多项研究发现，营养不良的儿童
炎症更多，上学受影响，成绩易滞后。

7．培养好奇心。好奇可以激发幼儿的求知欲，培
养他们的探索精神。专家表示，善于培养孩子好奇心，鼓
励孩子探索新思想的父母给孩子传递的重要信息是：求
知极其重要。多问孩子问题、交给孩子新技能、多带孩子
外出探索，有利于培养孩子兴趣爱好。父母给孩子讲故
事、与孩子一起做手工和小实验等，都有助于激发孩子的
好奇心。

8．多阅读。阅读是提高孩子各发育阶段简单又最
有效的方法。家长们不妨给孩子读读睡前故事，培养他
们良好的阅读习惯。

9．培养自信心。孩子的自信多数来自家人的赞
扬。儿童心理学家建议父母应该给孩子（尤其是青春期
孩子）积极的鼓励，使其保持乐观心态，提高自信心。“真
笨”和“没出息”等对孩子的否定性评价很容易伤及他们
的自信。参加集体体育运动及社交活动也有助于培养孩
子自信心。

10．吃好早餐。早在上世纪70年代，就有大量研究
表明，吃早餐可改善孩子的记忆力、注意力和学习成绩，
哪怕早餐只吃一点主食加牛奶也是有好处的。不吃早餐
的儿童更易疲劳和易怒，反应也更迟缓。

（陈 伦）

手足口病，是一种由多种肠道病毒感染引起的常见传染病。每年
的5月至7月，是该病的高发季节。婴幼儿及儿童是普遍易感人群，
患过手足口病的患者也能再次感染。感染手足口病，初期症状一般表
现为发热并伴有手、足、臀等部位皮疹，口腔内伴有疼痛溃疡。极少
数重症病例早期可能没有皮疹，但表现有嗜睡、呕吐等症状，并进而
出现嘴唇青紫、呼吸困难等症状。

医卫专家表示，手足口病中，EV71型、CoxA16型及其他肠道
病毒较为常见。绝大多数手足口病患儿可以居家隔离治疗，经过一周
左右的时间会自愈。但期间家长需密切观察患儿病情，当出现高热不
退，或有头疼、精神差、表情淡漠、肌阵挛、呕吐等临床表现时，要
立即送医。

专家建议，预防手足口病，平时应注意培养儿童良好的卫生习
惯，勤洗手、常通风，避免与发热病人接触，尽量回避人多拥挤的场
所，加强儿童营养摄入以提高自身抵抗力。同时也可视需要自费接种
相关肠道病毒的灭活疫苗。 （尹 华）

经常有人会被这样的问题困扰：正在人生最在意容貌的时期，脸
上却长满了粉刺，那种痛，真没法用语言形容。从饮食角度来说，减
少痘痘的基本原则有以下几条。

1．戒掉所有糖果、甜食、饼干、蛋糕、甜饮料等加糖食物，连甜
汤、甜粥、水果汤等加糖的家常食物也别吃。

2．减少白米、白面食物的比例，也就是说，少吃白馒头、白面
包、白米饭、面条等。把一半以上主食换成全谷杂粮，比如没有加糖
的燕麦粥、红豆粥、八宝粥等，能有效降低食物的血糖反应。

3．红肉类不仅升高炎症反应，让痘痘发得更加猛烈，而且不利于
降低雄激素水平，因此要少吃牛羊肉等红肉，牛肉干、肉松等也不要
吃。可以换成豆制品和红豆、绿豆等杂豆类来供应蛋白质。豆制品含
有膳食纤维、豆固醇和大豆异黄酮，它们都有利于平衡较高的雄激素
水平。

4．多吃绿叶菜和其他蔬菜，它们含有多种抗氧化物质，有利降低
炎症反应。每天吃蔬菜的量要超过0.5公斤才好。

5．避免有不良反应的食材。比如部分人对鸡蛋有反应，部分人对
牛奶有反应，吃了容易长痘痘。

6．吃辛辣食物和酒类要节制，还要少吃盐，降低食物的咸度。它们
都是升高炎症反应的食物，会促进痘痘生长。

7．消化不良时，食物大分子不能被充分降解为小分子，易发生食
物慢性过敏，往往会加剧痘痘，因此要保护好自己的消化功能。

8．不要乱吃蜂王浆、蜂胶、阿胶、固元膏等补品，否则也可能易
长痘痘。 （于 平）

大部分人运动后喜欢克制食欲，怕辛苦燃烧的热量
功亏一篑，只能通过大量喝水来弥补肠胃。运动后到底
该不该吃？专家为你解答。

运动后30分钟至1小时进食最好。专家表示，运动
后肌肉需快速恢复，但肠胃血流较少，消化吸收能力较
弱，运动后30分钟内不建议进食。但运动完30分钟到1
小时是肌肉吸收营养的“窗口期”，适当补充好吸收、易消
化的食物，如香蕉、酸奶、葡萄干等，可快速填充肌糖原，
促进肌肉恢复。有研究显示，运动后30分钟的肌糖原合
成效率是运动后2小时的3倍，此时，骨骼肌血流量高于
安静状态，会把更多营养带入肌肉中。

碳水化合物促进体能恢复，蛋白质修复受损肌肉。
很多人视碳水化合物为减重大敌，运动后杜绝摄入。但
事实证明，运动后不吃任何食物，流失的不仅是脂肪，
还有肌肉。运动后适量补充香蕉、苹果等富含碳水化合
物的食物，有利于恢复体能和消除疲劳；补充高蛋白食
物如牛奶、蛋清、乳清蛋白等有助修补受损肌肉，增加
体脂肪的流失，促进减肥。

运动后吃对有原则。大强度训练后的进食原则为：
碳水化合物1.2~1.4克/千克体重，搭配0.3~0.5克/千克
蛋白质。以70公斤成年男子为例，运动后需补充80~
90克碳水化合物，20~30克蛋白质，相当于1根香蕉
（40克碳水化合物）、1瓶运动饮料 （30克碳水化合
物）、30克乳清蛋白。减脂人群碳水化合物可减半。专
家列出几种搭配，供大家参考：1根香蕉＋30克乳清蛋
白＋200毫升牛奶，做成香蕉奶昔；1把葡萄干＋250
毫升酸奶；1瓶运动饮料＋30克乳清蛋白。需控制热量
的减脂人群：300克水果（橙子、苹果等）＋200毫升
酸奶。 （周 瑾）

炎炎夏日即将到来，从穿着上来说，
有没有自带凉爽功能的衣物可选呢？专家
说，要想穿得凉快，衣服面料很重要，可
有针对性地选择。

纯棉：吸汗环保。专家说，棉纤维是
天然纤维，面料柔软舒适、触感干爽，吸
湿性也不错，穿在身上很清凉，夏季衣物
多以纯棉为主。但其缺点是易皱且皱后不
易抚平，而且被汗水浸湿后容易紧贴皮
肤，速干性差一些。

纯麻：透气好保养。麻纤维来自各种
麻类织物，是世界上最早被使用的天然纤
维原料。麻料分子结构松散、质地轻、孔
隙大，因此透气性非常好，适合制作休闲
装、工作装和夏装。麻料衣物抗霉菌性也
很不错，不易受潮发霉。缺点是由于布料
粗硬，穿着不太舒适，不适合婴儿、孩子
或有皮肤疾病的人群。

真丝：柔软能散热。丝绸由蛋白纤维
组成，质地柔软光滑，触感细腻。夏季穿

着丝绸服饰，可以迅速散热，感觉凉
爽。同时，丝绸具有一定的保健功能，
它含有丰富的氨基酸，通过接触皮肤，
能增进细胞活力，帮助皮肤维持表面脂膜
的新陈代谢，这也是很多爱美女士喜欢穿
真丝内衣、睡衣的原因。需要注意的是，
真丝衣物不好保养，非常容易褪色变形，
因此清洗时要用专用洗涤剂手洗，不可长
时间浸泡，洗后要晾在阴凉处。

雪纺：美观不贴身。专家介绍说，人
造雪纺衣物含有化纤成分，是通过再生纤
维织造出来的新型材料，能弥补棉、麻类
衣物的缺点。而且，雪纺面料质地轻薄，
透气性和悬垂性都很好，穿在身上很飘
逸、舒适、不贴身。但缺点是容易松弛，所
以平时洗后的衣物，要注意叠好平放，尽
量不悬挂，以免变形。

化纤：面料轻盈价格便宜。化纤面
料轻盈、价格便宜、花色多，备受年轻
人青睐。但夏季人体出汗多，化纤布料

虽然轻薄，但吸水性、
透气性都不太好，汗液
很难通过衣 物蒸发散
热，因此穿着并不凉
爽。另外，化纤属于化
学制品，劣质化纤衣物
还可能引起皮肤过敏，
甚至诱发荨麻疹、皮炎
等疾病。

除了面料外，服装
颜色也有讲究。浅色比
深色穿着更凉爽，浅色
衣服在反射光线的同时
不易吸热，而深色特别
是黑色、紫色等，会吸
收光线和热量，令人感
觉较热。不过，从防晒
角度说，却是颜色越
深，抵御紫外线的防护
性能越高。

（汪 颖）
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