
蓝色泳衣和游泳池水的颜色
过于接近， 游泳时除了露出水面
的头部， 几乎看不清身体的其他
部分。当发生溺水时，容易被周围
人甚至救生员忽视。 最好选择颜
色鲜亮、明显的泳衣，和泳池颜色
的反差越大越好，即橙色、黄色、
粉色等。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

夏天雨水多，湿气重，五脏六
腑中属脾最怕湿，湿气阻滞脾胃，
会出现没有胃口、爱犯困、没精神
等表现。泡脚能更好地刺激经络，
因此， 先天脾胃不好的人更适合
夏天泡脚。泡脚时微微出点汗，可
以从下焦把寒湿排出体外；此外，
夏季容易睡不好觉， 会伤脾胃和
耗心血，泡脚还有安神作用。

睡醒后肩膀痛， 很多是因为
枕头太低、肩膀受压过大导致的。
尤其是肩宽的人， 有时平躺睡时
枕头高度合适， 但侧睡却会挤压
到肩膀， 无法给头颈部足够的支
撑， 导致肩背肌肉长时间处于紧
绷状态，容易感到疲劳不适。既想
平睡又想侧睡，建议选两边高、中
间低的蝶形枕。

米饭冷冻加热后再吃能控糖

游泳时别穿蓝色和白色泳衣

肩宽的人别睡低枕头

脾胃不好很适合夏天泡脚

实验发现，25克生米直接煮
粥升糖最快， 煮熟米饭再煮粥次
之，冷冻复热后升糖最慢。食物加
工方式显著影响血糖生成指数，
冷冻处理可改变淀粉结构， 搭配
膳食纤维更能平稳血糖。 糖尿病
患者建议选择深度加工或冷冻复
热的淀粉类食物。

□本报记者 宗晓畅

肥胖儿童 ： 减重把握
“吃、动、睡”

肥胖会影响孩子的呼吸系
统 、 心脑血管系统 、 骨骼发育
等， 儿童期肥胖还会给成年健康
带来 “三高”、 冠心病、 肥胖相
关癌症等远期危害。

专家指出， 儿童减重应综合
把握合理膳食、 运动和睡眠 。饮
食上做到小份多样 ： 每日摄入
12种以上食物，要包括谷薯类、蔬
菜水果类、 禽畜鱼蛋奶类和大豆
坚果类，每周摄入25种以上食物。

用餐顺序最好是先吃蔬菜，
再吃鱼禽肉蛋豆类， 最后吃谷薯
类。 蔬菜的膳食纤维可以增加饱
腹感， 稳定餐后血糖， 减少胰岛
素波动。

同时， 超重肥胖儿童应在专
业人员的安全评估和指导下， 结
合自身运动能力循序渐进运动，
可从每天20分钟慢慢增加时长。
应保证每周3至4次、 每次20至60
分钟中高强度运动。

睡眠上， 5岁以下儿童应保
持每 天 10 -13小 时 睡 眠 时 长 ，
6-12岁儿童应保持 9-12小时 ，
13-17岁青少年应保持 8-10小

时。 同时，持续久坐时间不超过1
小时， 视屏时间越少越好。

中国营养学会副理事长、 北
京协和医院临床营养科主任于康
建议， 定期监测超重肥胖儿童的
身高、 体重和生长曲线， 在不影
响正常发育的前提下， 控制体重
增长速度。 学龄前儿童通常不推
荐药物和手术治疗。

老年群体： 腰围指标很
重要

随着年龄增长， 老年人的代
谢能力、 咀嚼能力和感觉器官等
逐步退化， 可能导致营养不足或
营养过剩。 专家提示， 对于老年
人群特殊的生理和营养状态， 应
结合健康状况和相关危险因素进
行全面评估， 制定相应营养和运
动方案。

解放军总医院第一医学中心
营养科主任刘英华说 ， 研究表
明， 老年肥胖患者减重对冠状动
脉疾病、 2型糖尿病等代谢性疾
病有显著改善， 但可能对骨密度
和瘦体质量有轻微负面影响， 尤
其是老年女性更易增加骨质疏松
和骨折风险。

如何判断老人需要增重还是

减重？ 刘英华介绍， 对于老年人
的体重管理， 应综合BMI、 腰围
和体脂率进行判断。 正常老年人
的体脂率比一般成年人适度增
高， 男性一般在20%-25%， 女性
在25%-30%。 体脂率过高， 说明
身体脂肪过多； 体脂率过低， 则
可能存在营养不良等问题。

研究表明， 腹部肥胖与老年
人衰弱密切相关， 腰围可能是检
测老年人健康风险的更好指标。
“一般来说 ， 男性腰围应小于
90cm， 女性应小于85cm。 如果
超过这个标准， 即使BMI正常 ，
也可能存在腹部脂肪过多的问
题， 增加慢性疾病风险。” 刘英
华说。

专家提示， 老年人的肌肉数
量和力量都在下降， 体重管理应
以保留肌肉为核心目标， 循序渐
进， 避免快速减重或增重。

饮食上， 应保证足量优质蛋
白搭配适量果蔬， 推荐肥胖中老

年人采用“221餐盘法”： 2拳蔬菜
（半数为深色）、 2掌心高蛋白食
物 （鱼、 豆制品为主）、 1拳低血

糖生成指数 （低GI） 主食
（如糙米燕麦），增加抗阻
运动，同时补充蛋白营养
补充剂。

孕期哺乳期女性： 警惕
生育性肥胖

中国营养学会妇幼营养分会
副主任委员赖建强在日前举行的
全国营养科普大会上介绍 ， 当
前， 生育性肥胖是女性体重管理
的一大难点。 孕前、 孕期和产后
是三个关键时期， 可能导致女性
体重增加、 产后体重滞留， 带来
超重和肥胖的风险。

中国居民营养与健康状况监
测结果显示， 我国女性孕期体重
增长平均达14公斤， 有41%的女
性孕期体重增长超过推荐范围。
而且， 女性产后体重难以恢复到
孕前水平， 产后1至2年较孕前体
重平均重3公斤 ， 有39%的女性
在产后半年、 1年和2年内体重滞
留超过7公斤、 6公斤和5公斤。

赖建强说， 肥胖会增加育龄
期女性患2型糖尿病 、 高血压 、
血脂异常等心血管代谢性疾病和
月经不调、 子宫内膜癌、 乳腺癌
等特定疾病的风险。 此外， 肥胖
女性还可能出现生育特征受损，
如围产期胎儿死亡率升高、 泌乳
能力下降、 乳汁营养降低等， 对
后代生长发育产生不良影响。

于康说， 做好女性孕产期体
重管理， 应注重合理膳食和主动
运动，“孕前维持健康体重， 合理
膳食，适当增加运动；孕期维持体
重合理增加， 选择低GI、 优质蛋
白、低脂食物，每周适度运动150
分钟；产后保持膳食多样，避免过
量，逐步提高运动强度和减重。”

专家建议， 孕期和产后女性
多做有氧、 力量、 柔韧性、 平衡
性和盆底肌训练。 孕妇应在较凉
爽的条件下进行运动， 如在阴凉
处或清晨锻炼； 尽量避免在高温
高湿环境下运动， 避免骑马、 高
山滑雪等较为颠簸的运动。

（新华）

夏季是手足口病和疱疹性咽
峡炎的高发季节， 这两个疾病病
原体、 传播途径、 易感者方面基
本相同， 部分症状也十分相似，
如同一对 “姊妹”， 均可在学校
及托幼机构发生并造成传播。 北
京市疾病预防控制中心传染病地
方病控制所为您介绍一些科学且
实用的小知识， 帮助家长们应对
手足口病和疱疹性咽峡炎。

手足口病和疱疹性咽峡炎
是什么？

它们均是儿科常见传染病，
通常发生于5岁及以下儿童。 多
由EV-A71、 柯萨奇病毒A16型
等肠道病毒感染引起 。 其中 ，
EV-A71导致重症风险相对较
高， 需要特别警惕。

症状表现有哪些？

孩子患疱疹性咽峡炎后可能
出现发热以及口腔黏膜的疱疹，
症状通常轻微； 手足口病患者还
会发生手、足、臀等部位的疱疹或
皮疹。尽管大多数患者症状较轻，

但仍有少数患者可能出现严重并
发症。 年龄越小，重症风险越高。

传播方式是什么？

病毒可通过以下途径进行
传 播 ： 直接接触患者的粪便 、
疱疹液或唾液； 接触被污染的玩
具、 毛巾、 餐具等物品； 通过飞
沫或咳嗽。

科学预防， 家长可以这样做

尽早接种疫苗 EV-A71疫
苗可预防由该型病毒引起的手足
口病， 建议6月龄至5岁儿童尽早
接种， 最好在12月龄前完成。

培养良好卫生习惯 教育孩
子勤洗手， 尤其在饭前便后或接
触公共物品后。 避免让孩子喝生
水、吃生冷食物。高发季节减少带
孩子去人群密集的场所。 若孩子
出现发热或皮疹，应及时就医。

保持环境卫生 定期清洁和
消毒孩子的玩具、 餐具等物品。
家中勤通风， 被褥和衣物经常晾
晒。 托幼机构应加强晨午检， 做
好环境消毒。

超重和肥胖是导致心脑
血管疾病、 糖尿病和部分癌
症等慢性病的重要危险因
素。 以营养和运动为基础的
生活方式干预是体重管理的
核心措施， 儿童、 老年人、
孕期哺乳期女性等特殊人群
该如何科学控制体重？ 营养
专家给出建议。

丰台区市场监管局

严守化妆品质量关
为“美丽经济”保驾护航

为规范化妆品市场经营秩
序， 保障消费者用妆安全， 近
日， 丰台区市场监管局科所联
动， 开展化妆品市场专项检查
行动， 针对群众反映强烈、 投
诉举报集中的重点领域靶向发
力， 守护 “美丽经济” 健康发
展。

执法人员仔细核对经营单
位的进货票据、 供货商资质证
明等文件， 保障化妆品来源合
法、 可追溯。 对于未建立进货
台账制度、 进货台账不规范的
单位， 要求其在规定时间内补
充完善， 增强质量安全意识。

对照化妆品相关法规标
准， 执法人员认真检查了化妆
品的标签标识是否符合规定，
是否存在虚假标注、 夸大宣传
等违规行为。 随后检查了经营
单位的仓库、 货架等储存场所
的温度、 湿度、 通风等条件，
以及化妆品的摆放是否符合要

求。 结合不同化妆品的特性，
执法人员提出具体的储存建
议， 督促经营单位健全日常储
存管理制度。

在展开深度 “体检” 的同
时， 执法人员通过发放宣传资
料、 现场讲解等方式， 向经营
单位负责人和从业人员宣传了
《化妆品监督管理条例》 等相
关法律法规， 强调了化妆品质
量安全的重要性， 要求其严格
落实主体责任 ， 依法依规经
营。 同时， 向消费者普及了化
妆品选购知识和维权途径， 引
导消费者增强自我保护意识，
遇到相关问题及时依法维权。

丰台区市场监管局将加大
化妆品领域的监管力度， 深化
部门协作和社会共治， 严厉打
击各类违法违规行为， 为推动
区域内化妆品市场健康有序发
展、 促进 “美丽经济” 繁荣贡
献市场监管力量。 （周小芸）

夏季共防手足口病和疱疹性咽峡炎

特殊人群这样做好体重管理
儿童、老人、孕妈妈……

·广告·


