
吃动平衡是关键

蛋挞在制作过程中会加入
大量黄油和白糖， 属于高糖、高
脂肪、高热量的“三高”食物。 吃
一个蛋挞就占了每日能量需要
量的10%，需要步行约1小时才能
消耗。 因此，建议吃蛋挞一天别
超过2个， 并且要减少主食和其
他高脂肪食物的摄入。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

减肥也有科学速度， 建议每
周减肥0.5-1公斤， 一个月减1-3
公斤。“匀速” 减肥对身体损伤小
且不易反弹， 减肥后体重保持一
年以上即为成功。 减肥要循序渐
进， 减重太快可能引起脱发、抑
郁、心律失常等。此外，减肥不能
只靠节食， 否则会降低身体代谢
率和抵抗力。

洗澡时间太长不可取， 且不
说在浴室封闭的环境里待久了会
喘不过气， 洗澡时间太长， 还会
对皮肤表面起保护作用的 “皮脂
膜” 造成影响， 长此以往， 没问
题的皮肤也可能 “洗” 出问题，
引起皮肤干痒。 一般淋浴10-15
分钟就足够了， 泡澡最好也不要
超过20分钟。

吃了粽子主食要减量

一个蛋挞热量需步行1小时才能消耗

洗澡时间太长皮肤越洗越痒

“匀速”减肥不易反弹

糯米加热后， 支链淀粉会糊
化， 有利于被消化酶分解， 更易
消化； 而一旦冷却， 淀粉会老化
回生， 不容易被消化。 从口感来
说， 糯米放冷后， 硬度、 黏性和
咀嚼性都会显著上升， 给消化带
来难度。 粽子属于主食， 吃后要
减少米饭、 馒头等主食的量。

肠道最怕哪些伤害？
不健康的生活方式 肠道勤劳

而高效 ， 负责各种营养物质的消
化、 吸收及废物的排出。 然而， 现
代人高糖、 高脂、 低纤维的饮食习
惯， 严重破坏了肠道的内部结构和
微生物的平衡。 过度节食或者暴饮
暴食不但增加肠道负担， 而且抑制
有益菌的生长，使有害菌有机可乘。

滥用药物 抗生素及其他药物
的不当使用会影响肠道里的有益菌
群。 每当这样的药物被无差别地使
用时，就会杀死大量有益的微生物，
给肠道带来长期的伤害， 削弱免疫
力，使身体更易受到疾病的侵袭。

缺乏锻炼 现代生活的便利性

大大减少了人们的活动量 ，
缺乏运动的生活方式使肠道
蠕动减慢 ， 阻碍了废物的有
效排出 ， 增加人体患慢性病
的风险 ， 使肠道的环境变得
更加恶劣。

心理压力过大 现代人面
临的心理压力也会影响肠道
的正常功能。压力能通过影响
神经系统来干扰肠道的运作，
也容易导致炎症和过敏反应，
还可能使肠道变得脆弱。

如何让肠道更健康？
◇物资补给 ： 优化饮食

资源配置
摄入高纤维食品 如全谷

物 、 新鲜果蔬和豆类 。 这些
食品不仅能帮助清理肠道 ，
还能为益生菌提供养分 ， 促
进肠道健康。

补充益生菌 发酵食品如
酸奶 、 其他益生菌食品是肠
道健康的好 “卫士”。 它们可
以直接补充有益菌群 ， 增强
肠道的防御能力。

增加水的摄入量 要确保
肠道每日得到充足的水分补
给。成年人每天至少要摄入1.5
升清水 ， 这有助于保持肠道
内容物的适当流动 ， 减少便
秘的风险 ， 并帮助食物残渣
正常排出。

减少摄入不健康食物 限制
高糖、 高脂肪食品等影响肠道健
康的摄入量， 这些食品是肠道问
题的主要诱因， 它们不仅增加了
消化负担， 还助长了有害菌的生
长。

◇环境改善： 调整生活方式
适度运动 增加体育锻炼的

时间和频率， 如步行、 游泳或跑
步等， 以改善肠道活动和整体血
液循环， 促进肠道蠕动。

谨慎用药 抗生素和非必需
药物都是对肠道菌群有害的外来
侵略者， 应减少使用。

缓解压力 长期的心理压力
是对肠道功能的直接威胁。 可通
过调节心理状态、 保持充足睡眠
来减轻心理压力。 确保高质量的
睡眠是维持肠道健康的重要一
环， 不良的睡眠习惯可导致肠道
炎症和其他功能障碍。

尽早发现肠道异常
消化功能异常 持续的腹部

不适和腹痛可能是内部炎症、 感
染或梗阻的迹象。 如 果 疼 痛 持
续存在或随时间加剧 ， 就是肠
道急需援助的明确信号。 反复出
现消化不良， 如果伴随着频繁的
饱胀感或嗳气， 可能提示消化酶
分泌不足、 食物不耐受、 肠道动
力不足。

排便习惯改变 长期便秘或

腹泻、 排便困难或疼痛。 这些变
化可能提示肠道运动功能障碍或
更严重的肠道内部问题， 如炎症
性肠病，甚至肠道肿瘤。黑便或血
便是预警信号， 各种原因 （如溃
疡、肠息肉、肠道肿瘤）导致的消
化道出血都可能出现黑便或血
便。当然，有时黑便也与进食的食
物有关，比如鸭血、车厘子等。

身体出现变化 身体出现不
明原因的体重下降、 疲劳和体力
下降。 肠道健康受损可能会导致
营养素吸收不足， 进而影响提供
给身体的能量水平， 导致生活质
量下降。

肠道病变的筛查手段
血液检查和粪便检查 这些

手段可以监测潜在的问题。 血液
检查可以揭示营养吸收情况和内
部炎症， 而粪便检查能发现肠道
病变的早期迹象。

肠镜检查 作为前线的 “侦
察兵”， 肠镜能让医生直接观察
肠道内部的情况， 是诊断胃肠道
疾病的 “金标准”。 这是防御体
系中非常关键的一环， 可以在身
体还没有明显症状的时候， 及时
发现肠道病变。

影像学检查 通过腹部CT扫
描和磁共振检查， 医生可以获得
腹腔内部的重要信息， 对病变做
出详尽的评估。

根据中国疾控中心近日发布
的健康科普，随着年龄增长，人体
基础代谢率下降， 应通过合理饮
食和坚持运动相结合， 长期控制
好体重。

发胖真的有 “年龄分界线”
吗？ 中国疾控中心营养与健康所
有关专家指出， 从全球肥胖相关
研究看， 超重和肥胖的总体患病
率在不同年龄人群中的趋势不
同，从24岁至29岁年龄阶段开始，
肥胖率增加，在中年男性群体（55
岁至59岁）和老年女性群体（65岁
至69岁）中达到峰值。

专家表示，对于多数人而言，
青、 中年时期体重更容易逐年增
加，这可能与多重因素有关，包括
随着年龄增长， 营养能量摄入升
高；运动量相较年轻时有所降低；
肌肉流失、代谢率下降，能量代谢
速度降低等。特别是代谢率下降，
可以理解为吃同样的食物， 会有
更多的能量在体内储存起来。

这位医生强调， 饮食是保持
健康体重的头等大事。 过多的脂
肪会增加各类疾病的风险， 也会
使身材变得臃肿。 有利于健康的
减重，不是减骨骼、肌肉、身体水
分，而是要减脂肪。

专家建议， 要养成长期健康
合理的饮食习惯， 少吃高油高糖
等高能量食物， 少喝含糖饮料 ，
少 吃 油 炸 食 品 等 。 与此同时 ，
尽量坚持每天运动， 或每周坚持
3次以上的半小时运动， 增加体
内肌肉含量， 提高人体能量代谢
能力。 （新华）

经常在外就餐的人更容易
发胖， 可能跟常吃高脂肪 、 高
能量的菜品有关系 。 需要频繁
在外应酬的人 ， 一定要有健康
意识 。 尽 可 能 避 免 点 这 几 种
“高能菜”：

“水煮”类菜肴
水煮鱼 、 水煮肉片等菜肴

虽然名字里有 “水煮 ” 二字 ，
但并不健康。

为了让其口感更好 ， 烹调
这类菜肴需要大量油 ， 导致鱼
和肉片表面裹了很多油 ， 常吃
容易能量超标， 增加肥胖危险。

“干锅”类菜肴
干锅笋 、 干锅菜花 、 干锅

土豆片等干锅菜往往是把熟了
的食材泡在半锅油里 ， 用酒精
灯在下面持续加热。

除了脂肪含量高的问题 ，
干锅菜还有三大隐患 ， 一是制
作过程中加热时间较长 ， 严重

破坏蔬菜的营养 ； 第二 ， 长时
间加热导致糊锅 ， 易产生致癌
物质 ； 第三 ， 含盐量较高 ， 吃
多了容易增加高血压风险。

“干煸”类菜肴
干煸豆角 、 干煸茶树菇等

干煸菜 ， 传统做法是用少量油
长时间煸炒 ， 但现在有部分餐
馆都为了省事， 直接油炸。

除脂肪含量超标 ， 干煸类
菜肴中很多维生素在油炸过程
中会被破坏， 比如B族维生素、
维生素C、 维生素A等。

此外 ， 干煸豆角还可能外
焦里生 ， 没有彻底做熟 ， 其中
含有的氰苷没能在高温烹煮时
挥发出来， 导致食物中毒。

“咸蛋黄焗”类菜肴
烹制咸蛋黄焗南瓜等菜肴

时， 需要将咸蛋黄提前用油煸
炒半分钟到一分钟 ； 南瓜等需
要进行高温油炸 ， 才能达到外

酥里嫩的效果 。 因此这类菜往
往脂肪超标、 维生素损失。

此 外 ， 还 存 在 一 个 大 隐
患———咸蛋黄中的胆固醇在高
温和空气的作用下非常容易氧
化，形成胆固醇氧化产物 。研究
发现，这类物质会引起人体血管
内壁损伤，诱发动脉硬化。

在外就餐时 ， 如何保证一
桌菜肴的营养合理 ？ 专家总结
了4个点菜原则：

把食物分成肉类、 水产类、
蛋类 、 蔬菜类 、 豆制品类 、 主
食类等几大类 ， 以一荤配三素
的比例 ， 在每类菜肴中点菜 ，
确保食材丰富、 营养平衡。

用粗粮 、 豆类和薯类替代
精白米面 ， 还可以点玉米饼 、
小窝头、 紫米粥、 绿豆粥等。

一家人同去餐 厅 吃 饭 ，点
菜时 ， 最好考虑每个人的营养
需求。

点餐时叮嘱服务员少放油
盐。 （李鑫瑞）

□本报记者 陈曦

肠健康
才能常健康

5月29日是世界肠道健康日。
肠道是人体最大的免疫器官， 也
被称为人体的 “第二大脑”， 它在
人体的消化 、 免疫等诸多方面 ，
扮演着举足轻重的角色， 可它的
健康却时常被我们忽视 。 今天 ，
我们请广外医院急诊科医生孟祥
教大家如何保护肠道健康。

发胖有没有
“年龄分界线”？

在外就餐 避开4种 高 能 菜


