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以为会变胖
实际很减肥

国家版饮食攻略
照着吃就对了

近日，国民营养健康指导委员会发
布了“健康饮食 合理膳食”核心信息，倡
导公众增加三类食品摄入。如何摄入营
养吃出健康？减肥的关键是什么？一起
看看吧。

蔬菜水果＋全谷物＋水产品
这三类食品你吃了吗

核心信息倡导：餐餐有蔬菜，天天有
水果

每天摄入新鲜蔬菜至少 300 克，深
色蔬菜占一半以上；每天摄入新鲜水果
200～350 克。推荐每天摄入蔬菜至少
3～5种、水果1～2种，每周蔬菜和水果
的种类达到10种以上。

需要注意的是：蔬菜和水果不建议
相互替代。

全谷物：膳食纤维、B族维生素和矿
物质的重要来源

全谷物是指在加工过程中保留了完
整籽粒结构的谷物，如糙米、燕麦、藜麦、
全麦等。需要注意的是，没有保留完整
结构的谷物，即使是粗粮或杂粮，也不是
全谷物。

建议：成年人每天摄入全谷物50～100
克，建议一日三餐中至少一餐有全谷
物。

水产品
脂肪丰富的鱼类，如三文鱼、鳗鱼、

鲭鱼等，富含多不饱和脂肪酸，即常说的
“鱼油”，是DHA、EPA、维生素D和维生
素A的良好来源。海藻类食物，如海带、
裙带菜、紫菜等，富含碘、维生素K、叶酸
等，可补充微量营养素。贝类食物，如蛤
蜊和牡蛎等，是铁、锌、碘和其他矿物质
的良好来源。

建议：每周摄入鱼、虾、贝类等水产
品1～2次，成年人约为300～500克。鼓
励儿童、孕妇、乳母、老年人群适当增加
水产品摄入。

减肥的关键是什么？听专家支招

国家卫生健康委发布的数据显示，
我国成人超重肥胖率已达到 51.2%，如
果不加以遏制，2030年将突破70%。今
年全民营养周的主题是“吃动平衡 健康
体重 全民行动”。如何正确减重呢？

中国营养学会副理事长于康介绍，
一定要保持能量的负平衡，也就是说吃
进去的能量要少于消耗的能量，造成能
量的入不敷出。但是，追求能量的入不
敷出，不代表什么都不吃不喝。合理膳
食，甚至美味追求和体重管理并不矛盾，
希望大家不要走极端，不是说管理体重
就不能吃喝了。

专家强调，在管理体重的过程中，追
求能量负平衡的同时，要保持食物的多
样化。

一天吃进去的所有食物要达到 12
种以上，每周要达到25种以上，这是中
国居民膳食指南特别的要求。此外，在
保证种类的同时，比例也要适量调节。
首先，在合理计算能量的基础上，适当调
节碳水化合物的种类和数量，特别强调
增加全谷类食品，增加粗粮，减少精米精
面、纯糖类或甜食的摄入。 据央视

“保膝”咋成年轻病
你中招了吗

骨科专家揭秘膝关节“早衰危机”

夏天了 要天天洗澡吗？
没出汗 可以不洗澡吗？

对老年人来说勤洗澡可以减少失能的风险
夏天到了，又到了中午出去取个

外卖就一身汗的时候，浑身黏糊糊的
感觉简直不要太难受。出汗了要洗
澡，清爽又舒服，这是大家都知道的基
本共识，那如果今天没有出汗，还要不
要洗澡呢？先说答案：即使没有明显
出汗，我们建议夏天最好可以每天洗
一次澡。

为什么不出汗也建议洗澡？

我们的皮肤表面几乎布满了汗
腺，多达200万～400万个。以手掌和
脚掌为例，每平方厘米的皮肤（大约像
成人小指甲盖的大小），就有250个到
550个的汗腺。

当我们在运动、高温环境或情绪
激动时，皮肤的汗腺就会分泌汗水，然
后通过蒸发、散热调节体温，避免身体
过热。这时候的汗，大家能明显感觉
出来。

但其实，即使感觉不出来时，我们
也无时无刻不在出汗。这种主观上没
有感觉出来的出汗，就是“不显性出汗”。

汗水含有很多的微量成分，比如
钠离子、氯离子、钾、维生素和矿物质
以及其他的一些代谢产物等。

尤其在腋窝、私密处等部位，还会
有特殊的汗腺，我们叫作大汗腺。它
产生的汗水黏稠、油分重，还有蛋白
质、糖和氨，再加上细菌的“催化”，更
容易产生汗臭味。如果这种汗臭味更

严重一些，就是我们说的腋臭了。
我们拿数据说话，以正常成年男

性为例，体表面积大概是1.75平方米，
研究发现，在环境温度分别为 22℃、
27℃和30℃的时候，休息状态下，每天
不显性出汗的总量分别是 381 毫升、
526毫升和695毫升。

也就是说，人啥都没做，每天皮肤
都会悄悄地排掉差不多一瓶饮料的汗
水。

此外，要注意的是，即使出汗不
多，皮肤仍然会接触到环境中的灰尘、
污垢和空气中的污染物。

除过外界环境，身体表面本身的
细菌含量也会增多，皮肤还会自然分
泌油脂和死皮细胞，这些都可以在身
体表面堆积。

所以说，即使没有明显的出汗，建
议仍要有适度的洗澡频率，保持身体
清洁基本卫生要求。

从健康的角度，每周洗几次澡最好？

对于个体而言，洗澡频率其实没
有定论。南方和北方各有自己的洗澡
习惯，甚至有的南方人觉得一天不洗
澡都很不可思议。这种文化上的观念
差异，没必要纠正。

但从健康角度来说的话，还是更
推荐夏天勤洗澡，最好每天洗一次
澡。洗澡时需要注意避免烫洗，洗完
后建议加强皮肤保湿，涂抹润肤霜。

曾经有学者调查了617名人士，分
了2组，一组是每周洗澡7次或以上，另
一组是每周洗澡不足7次。结果发现，
每天用浴缸洗澡的话，对健康状况的
自我感觉更好，并且睡眠质量也更高。

类似的研究还不少，基本认为洗澡
不仅有清洁作用，还能够改善睡眠、舒
缓压力，这或许也能解释为什么我们在
洗澡放松后会时不时迸发出灵感。

对老年人来说，勤洗澡还可以减
少失能的风险，能够较好地预防抑郁
或认知功能下降。用浴缸泡澡的话，
这些好处似乎更加明显。泡澡也要注
意控制水温，不能烫洗，在泡澡之后要
注意加强皮肤保湿。

具体到机制，也有学者提出了一
些假说。例如，洗澡时，身体会被动加
热，这可以激活与情感功能相关的热
敏感神经通路，进而产生抗抑郁作用
和积极的心理作用。

再例如，身体被动加热后，会产生
更多一类叫作热休克蛋白的物质，它
们有细胞保护、抗凋亡和抗炎作用，或
许有助于改善或维持人体的多种健康
状况。

综上所述，没有出汗并不代表身
体是清洁的、是不需要洗澡的，不要被
非理性的那个自我给忽悠了。不管有
没有出汗，夏天都建议大家最好每天
洗一次澡。如果是有皮肤病的患者，
建议根据自己情况咨询专业的皮肤科
医生。 据科普中国

“上下楼梯膝盖总响，深蹲时还有
刺痛感，难道我才 30 岁就得了关节
炎？”随着“全国保膝日”到来，膝关节
健康话题再次引发关注。

三大元凶致膝盖“早衰”

5 月 27 日“全国保膝日”当天，记
者通过走访多家医院发现，骨科门诊
中 20 至 40 岁因膝盖问题就诊的人群
呈上升趋势，年轻人不正确的用膝习
惯，正让膝关节提前进入“老龄化”。
对此，西安医学院第三附属医院骨科
主任李强提醒：膝关节是人体最“娇
贵”的负重关节，若在黄金保护期肆意
损耗，会导致膝关节骨性关节炎提前

“找上门”。
“我国膝关节骨性关节炎患者达

1.2亿。更令人担忧的是，临床发现20
多岁的半月板损伤、30岁的髌骨软化
症患者越来越多。”李强展示了一组数
据：长期不正确运动（如频繁爬山、跳

绳）、久坐久蹲（如穿高跟鞋久站、盘腿
办公）、肥胖（BMI＞24 人群膝关节负
荷增加 3 倍），正成为年轻人膝盖“早
衰”的三大元凶。关节炎具有高发病
率、致残率，因膝关节骨性关节炎引起
疼痛跌倒所致髋部骨折关联性很高，
常常威胁到中老年人生存率。早期诊
断、干预能明显降低致残率。

“黄金护膝运动法”助力膝关节保健

如何识别早期关节“报警信号”？
专家提醒，早期骨关节炎的疼痛有明
显规律性——开始活动时关节僵硬如

“生锈”，活动后有所缓解，但活动较多
疼痛加重，同时还多伴有关节僵硬、关
节肿大、骨擦音、关节无力等特点。40
岁以上膝关节疼痛人群可通过“自检
三部曲”进行初步判断：按压膝前或膝
外侧出现固定痛点，关节处不仅僵硬，
还有畸形，如果有相关症状，建议及时
就诊明确诊断。

运动疗法是早期预防膝关节骨性
关节炎的重要方法。对此，李强总结梳
理了一份易掌握、成本低、高效性的“黄
金护膝运动法”：运动第一步，先进行必
要的体重管理，将 BMI 指数控制在
19～23，体重每减 5 公斤，膝关节压力
可降低 20%；建议进行低强度有氧训
练，如健步走、慢跑、游泳、骑自行车，避
免长时间蹲和跪、上下楼或爬山活动。

日常进行如下锻炼可以保护膝关
节：股四头肌激活（平躺勾脚后缓慢抬
腿，保持离地15厘米，坚持5秒/次，10
次/组），强化膝盖“保护罩”；靠墙静蹲
（后背贴墙屈膝，膝盖不超过脚尖，每
次 30 秒，每日 4～5 次，增强关节稳定
性）；垫脚训练（站立时脚跟抬起后坚
持 5 秒，10 次/组，改善下肢血液循
环）。需要注意的是，运动后若膝盖出
现持续酸痛，需立即停止并调整方案，
建议在康复师指导下制订个性化训练
计划。

据《西安晚报》


