
■健康贴士

水果减肥法并不靠谱

首先， 水果减肥法绝对不可
靠。 水果代替正餐， 营养价值太
差。 水果的蛋白质几乎为零， 长
期用水果 “果腹” 会导致营养不
良， 姨妈 “出走” 的……

其次 ， 吃 水 果 特 别 容 易
饿 。 水果虽然有膳食纤维， 但
是如果食用果糖含量 非 常 高 的
水果 ， 相对于同等热量的淀粉
类食物来说， 果糖吸收得会特别
快， 很快就会感觉到饥饿， 实在
饿得控制不住就会吃得更多， 反
而容易胖。

更有研究证明， 果糖到了体
内进入肝脏， 非常容易转化成脂
肪， 也就是更容易让人发胖了。

减肥期间要“戒掉水果”？

这下又有很多姑娘担心了：
那这么看来 ， 减 肥 期 间 就 要

“戒掉水果 ” 了 吧 ？ 只能选择
吃一些不甜的， 糖分低的水果当
加餐了吧？

当然不是， 最重要的是要掌
握吃水果的方法。

首先， 从时间来说， 餐后甜
点的水果更容易发胖， 而作为两
餐之间的加餐就比较好， 或者也
可以用餐时把少量水果放在碟子
里当成凉菜吃。

而且吃的时间也是重要的。
在饥饿之前吃点水果和奶类， 可

以推迟饥饿感的到来。 不要等到
已经明显饥肠辘辘的时候再吃。
不然你会更加胃口大开。

当然， 数量最重要。 每天大

约吃200—300克水果， 不赞成大
量吃水果， 也不赞成用水果替代
主食。

（吴佳佳）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

跳绳可有效增强肌肉力量，
还能保证肌肉协调发展及减少脂
肪， 身体的反应能力和灵活性也
会提高。 1.穿质地软、重量轻的高
帮鞋；2.初学者宜用硬绳，熟练后
可改为软绳；3. 选择软硬适中的
木质地板和泥土地；4. 放松肌肉
和关节， 脚尖和脚跟用力协调。

泡脚最好的 “火候”， 就是
泡到全身微微发热、 似出汗却没
出汗， 这时身体的血液循环已经
比较通畅了。 泡脚的温度一般比
正常体温高出 2℃~3℃ ， 约 为
40℃。 脚上茧较多的人， 水温可
以适当高一点； 小孩皮肤嫩， 水
温要低一点； 糖尿病患者水温要
低一点， 避免引起皮肤烫伤。

泡脚身体微微发热就好

骨头汤当心喝出高血脂

有些骨质疏松的老年人听说
喝骨头汤能补钙， 就每天喝一顿
大骨头汤或是吸根大棒骨 。 其
实， 大棒骨里没有多少钙， 吸进
去的全是胆固醇 。 预防骨质疏
松， 建议多食一些海产品、 豆类
及乳制品 ， 形成良好的饮食习
惯； 进行适当的户外活动， 增加
紫外线的照射时间。

为了追求效率， 很多人选择
在办公桌上解决午饭。 美国田纳
西大学查塔努加分校产业心理学
教授坎宁安表示， 我们并不需要
让工作时刻占领大脑， 就像电器
需要充电才能顺利运转一样，暂
时离开办公桌，将工作“赶出”大
脑，转移一下注意力，才能真正休
息， 更高效地完成之后的工作。

跳绳能锻炼全身肌肉

午饭别在办公桌上吃

□本报记者 唐诗

当心！ 这些疾病
春季高发
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水痘高发 三招轻松“战痘”

水痘是由水痘带状疱疹病
毒引起的急性传染病 ， 主要经
呼吸道飞沫和直接接触水痘疱疹
液传播， 也可通过被病毒污染的
用具传播， 如玩具、 文具、 门把
手等。

该病传染性强， 人群普遍易
感， 但多见于儿童， 极易在托幼
园所和学校内引起聚集发病。

感染水痘病毒后， 早期可出
现发热、 全身不适、 乏力、 咽痛
等前期症状。 皮疹首先出现在头
部和躯干， 逐渐波及四肢， 初为
红色斑疹、 后变为丘疹并发展为
疱疹。 疱疹后1-2天， 疱疹从中
心开始干枯结痂， 周围皮肤红晕
消失， 再经数日痂皮脱落。 如不
出现并发症， 可在2周左右自愈。

水痘高发季节， 北京市疾控
中心提醒注意以下几点：

“战痘” 第一招： 接种疫苗
目前水痘尚无特效药治疗，

接种水痘疫苗是最有效的预防方
法， 及时接种疫苗可避免感染或
减轻疾病的严重程度。

北京市目前推荐适龄儿童按
程序接种两剂水痘疫苗： 满18月
龄接种第1剂， 满4岁接种第2剂。
超过4岁但既往仅接种过1剂疫苗
的儿童 ， 建议补种第2剂疫苗 。
既往未患过水痘、 未曾接种过疫
苗的青少年和成人， 如面临水痘
病毒感染风险， 也建议接种水痘
疫苗。

“战痘” 第二招： 勤洗手，
常通风

勤洗手、 常通风是预防包括
水痘在内的呼吸道传染病的重要
措施。 此外， 还应尽量减少前往
空气流通不畅、 人员密集的公共

场所； 学校要做好教室、 校车及
其他公共场所的通风和清洁消毒
工作。

“战痘 ” 第三招 ： 及时发
现， 隔离治疗

学校 、 托幼机构应加强晨
检 、 缺勤学生登记 、 随访等工
作， 家长也要密切关注孩子的健
康状况。 一旦发现发热、 出疹等
可疑症状要及时就医， 水痘患者
一定要住院或居家隔离治疗， 治
疗期间要避免与老人、 孕妇等高
风 险 人 群 接 触 。 患 者 应 治 疗
至 全 身疱疹完全干燥结痂方可
返校或复工， 以免传染他人造成
疫情蔓延。

人员流动增加麻疹传播几率

麻疹是由麻疹病毒引起的急
性呼吸道传染病， 每年3～5月是
麻疹的季节性发病高峰。 麻疹是

传染性最强的传染病之一， 属于
我国法定报告的乙类传染病。 麻
疹病人是唯一的传染源， 病毒可
经 飞 沫 传 播 或 直 接 接 触 感 染
者 的 鼻咽分泌物传播 ， 人群普
遍易感。 在人员拥挤、 空气不流
通的工作及生活场所更容易实现
传播。

麻疹主要症状有发热、 红色
斑丘疹， 并伴有咳嗽、 流涕、 流
泪、 畏光、 咽痛、 全身乏力等症
状， 个别病例还会伴有严重的并
发症如肺炎。

接种麻疹疫苗是预防麻疹最
有效的措施。 为保护广大公众与
儿童的健康， 北京市为适龄儿童
免费接种三剂次的含麻疹成分疫
苗。 同时， 为保护广大外省来京
务工人员及其子女的健康， 北京
市还在每年3-5月份， 为外来务
工人员提供免费含麻疹成分疫苗
接种， 为其6岁以下子女提供免

费含麻疹成分疫苗查漏补种。
在麻疹高发季节， 北京市疾

控中心提醒市民朋友们注意以下
几点：

增强自我防护， 注意佩戴口
罩， 并尽量减少到人多拥挤、 空
气流通不畅的公共场所。

如果出现发烧、 出疹、 咳嗽
等症状， 尽快到医院诊治， 就诊
时请佩戴口罩。 如果被医院诊断
为麻疹， 应根据医嘱做好治疗和
隔离， 不要带病上班或上学， 防
止将病毒传染给自己的家人、 同
学或同事。

外来务工人员较多的企业、
商 业 、 服 务 场 所 等 单 位 应 主
动 联 系社区卫生服务中心的接
种门诊， 积极组织员工接种麻疹
疫苗。

育龄妇女注意防风疹

风疹是由风疹病毒引起的呼
吸道传染疾病， 春季高发， 人群
普遍易感。 感染病毒后， 早期出
现发热、 咳嗽等症状， 之后面部
首先出现浅红色斑丘疹， 迅速遍
及全身。 儿童患病时通常病情轻
微， 孕妇患风疹则可能导致胎儿
死亡或者先天性缺陷如先天性心
脏病、 白内障、 耳聋等， 即先天
性风疹综合征。

接种疫苗是预防风疹的最有
效 措 施 。 北 京 市 已 将 含 风 疹
成 分 的疫苗纳入免疫规划 ， 即
为 8月龄儿童免费接种一剂麻
疹-风疹联合减毒活疫苗、 为18
月龄和6岁儿童各免费接种一剂
麻疹-流行性腮腺炎-风疹联合
减毒活疫苗 。

随着儿童疫苗接种率的提
高， 成人， 特别是育龄期妇女，
已逐渐成为风疹病例的主体。

目前， 北京市已进入风疹高
发期， 北京市疾控中心提醒注意
以下几点：

未接种过疫苗的适龄儿童应
尽早去当地的预防接种门诊接种
疫苗， 既往疫苗接种史不详的成
人， 也建议接种一剂含风疹成分
的疫苗。

未接种过疫苗的儿童、 成人
尽量少去人员聚集的公共场所，
孕妇避免与风疹患者接触。

室内经常开窗通风。 如果出
现发热、 皮疹的症状， 应及时去
医院就诊， 被诊断为风疹后， 应
避免与周围的人接触。

春天是北京最
美的季节 ， 也是旅
游度假的黄金时期，
即将到来的清明小
长假大家一定有很
多出行计划 ， 2日 ，
北京市疾控中心提
醒 ， 清明假期 ， 注
意防控以下这三种
春季常见传染病。

市疾控中心提醒

你你瘦瘦不不下下来来也也许许是是 惹惹的的祸祸

说到减肥， 很多人首
先想到的是多吃水果， 少
吃饭。 可靠水果度日的减
肥法真能减肥吗？ 有没有
想过， 你一直瘦不下来，
就是“吃水果” 惹的祸！

减肥只能吃水果？

吃吃水水果果


