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吃动平衡 健康体重
“全民营养周”正式启动

5月 13日，吉林省营养学会和吉林省卫计委在吉大一院举行 2018年“全民营养周”启动仪式，今年“全民营养周”的主题为“吃动平衡 健康体重”。 此次宣传活动旨在通过以科学界为主
导，号召全社会集中力量多渠道传播核心营养知识和实践，使民众了解食物、提高健康素养、建立营养新生活，让营养意识和健康行为代代传递，提升国民素质，实现中国“营养梦健康梦”。

早上起床
第一杯水该喝什么？

省卫计委、吉林省营养学会、吉
林省疾病预防控制中心等相关机构
和与会领导、专家共 100 余人参加
了启动仪式。 省卫计委食品处左保
岭处长从健康吉林建设、落实《吉林
省国民营养实施计划（2017—2030
年）》的角度讲解了营养工作的重要
性， 解读了吉林省健康吉林建设的
重要举措。 今后， 省卫计委将按照
省委省政府的决策部署，坚持政府
引导，社会参与，坚持科学发展创
新融合， 发挥关键科技的引领作
用，补齐短板，提升食品安全和营
养质量水平，以服务群众，提升个
性化服务的原则，推动吉林省国民

营养计划的实施，推进健康吉林建
设，为吉林省人民群众提供全方位
的健康服务。省营养学会会长刘雅
娟教授为大家分享了我国“全民营
养周”的历史、主要宗旨、核心理念
和将要开展的主要活动。启动仪式
结束后，省营养学会等相关机构的
专家学者为现场群众讲解了营养
健康知识，解答群众的疑惑，发放
营养知识宣传手册、宣传单，带领
群众到朝阳公园进行徒步活动，详
细解释如何科学锻炼。

记者了解到， 由中国营养学会
联合中国疾控中心营养与健康所、
农业部食物与营养发展研究所、中

国科学院上海生科院营养科学研究
所发起及组织的“全民营养周”确定
为每年的 5 月第三周， 目前已举办
3届。 本周，吉林省营养学会将联合
吉林省疾病预防控制中心举办一系
列全民营养周宣传活动，围绕《膳食
指南》核心第二条“吃动平衡 健康
体重”，撰写原创性科普文章，开发
科普产品， 以广大人民群众喜闻乐
见的方式传播营养健康知识， 支持
并组织群众参与“公益爱心减重
100 天”打卡活动，传播与推广使用

“吃动平衡”APP， 开展“吃动平衡
健康体重”进基层进一线活动。

/�记者 刘施晶 报道

怎样做到食不过量
定时定量进餐、分餐制、每顿少吃

一口，减少高能量食品的摄入，少选择
高脂肪、高糖的食品，减少在外就餐。
夏天到了，很多人着急减肥，对于肥胖
的人来说， 饮食调整的原则是在控制
总能量的基础上平衡膳食， 严格控制
油和脂肪的摄入， 适量控制精白米面
和肉类， 保证蔬菜水果和牛奶的摄入
充足。减肥不是减重，更重要的是减少
脂肪， 尤其是很多女性常用的禁食方
法并不妥， 禁食常常以丢失水分和肌
肉为代价，并不能维持长久，不吃谷物

的高蛋白饮食只是暂时性的减肥计
划，最好还是要保持蛋白质、脂肪和碳
水化合物的比例平衡。 减肥不是快速
的事情，减肥速度以2-4kg/月为宜。

如何把身体活动
融入到日常生活和工作中

身体活动包括工作期间的活动、
家务、出行、休闲娱乐活动和运动锻
炼，可以在一天中的任何时间通过多
种不同的活动方式使身体运动起来。
例如利用上下班时间， 尽可能增加
“动”的机会，减少出行开车、坐车、久
坐等，增加走路、骑自行车、走楼梯的

机会。即便是工作的原因也尽量减少
久坐时间：办公室工作过程中，能站
不坐，多活动，久坐者每小时起来活
动一下，做做伸展运动。 在家的时候
减少看电视、手机和其他屏幕时间。

不同类型运动的益处
1、有氧运动天天有：有效增强

心肺耐力，控制体重，防治高血压、
高血糖和高血脂；

2、抗阻联系每周 2-3 次：增大
肌肉、增加或维持肌肉力量，预防和
控制心脏病和 2 型糖尿病， 改善姿
势、移动能力和平衡能力，预防摔倒，
维持独立行为能力，提高生活质量；

3、柔韧练习随时做：增加关节
活动度，放松肌肉，防治肌肉劳损，
消除肌肉疲劳，提高运动的效率。

简单来说，身体活动的消耗量应
占总能量的15%以上。 每天主动性身
体活动至少应40分钟，相当于年轻女
性每天快步走6000步（5.4-6.0km/h）
的运动量， 能量消耗总计在300kcal
左右。 /�记者刘施晶 报道
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如何保持健康体重？
食不过量 运动锻炼

眼屎是一种影响形象的东西，
有些人每天早上起床的时候， 眼角
会有很多的眼屎， 眼屎多是怎么回
事，眼屎多需要警惕什么疾病？

眼屎多的疾病原因
1、眼部刺激：如果眼睛受到睫

毛、灰尘、强光、高温，经常熬夜、辐
射等刺激，就会导致眼部疲劳，增加
更多的眼睑分泌物。

2、眼病：如果眼睛出现结膜炎、
沙眼等疾病，不仅增加了眼屎，而且
伴有流泪、发红、充血、瘙痒等现象。

3、眼过敏：眼睛也会过敏，出现
瘙痒、发热、胀痛等情况，泪液增多，
常见过敏原有螨类、烟雾、挥发性气
体和动物毛发。

4、鼻泪管阻塞：在正常情况下，
泪腺的泪液需要通过下眼睑的泪
点、泪小管、鼻泪管等，进入鼻腔。如
果泪道和鼻泪管阻塞， 泪液会积聚
在泪囊炎中，引起泪囊炎，导致泪液
增多，眼屎增多。

不同类型分泌物的解决办法
■泡沫分泌物

如果分泌物像泡沫， 它可能是

干眼症的一个特征， 或者是感染了
一种致病细菌（如具有强致病力的
细菌）的状态。

应对方法：如因病情致病菌，用
干净毛巾擦拭眼睑， 用清水清洁眼
睛，在医生的指导下使用抗生素；干
眼症可使用人工泪液， 不含防腐剂
的眼药水缓解不适， 养成常眨眼的
习惯。多吃新鲜果蔬，同时增加维生
素 A、B1、C、E 的摄入量， 也可预防
角膜干燥、干眼症等症状。
■水样分泌物

眼部分泌物像清澈的水，变薄，
疑似病毒感染， 如感冒时鼻腔粘膜
和结膜被感染， 就会导致反射分泌
物增多。由于鼻骨发育不全，有些儿
童可能有内眦部，伴有眼睑，常引起
眼睛刺激症状， 并有较多的水分泌
物。 老年人眼睑异常，如睑内翻、外
翻等，也会增加水样的分泌。

应对方法：如果是病毒感染，应
在医生的指导下使用抗病毒药物，
注意休息， 不要外出照射过多的阳
光， 避免紫外线或空气中的细菌引
起病毒复发。 儿童和老年人如水样
本分泌增多， 应及时到医院眼科查

看是否有异常眼睑、 眼睑内翻等症
状，由医生决定是否手术。

■脓性黄色和白色分泌物
这种眼部分泌物较厚， 稍淡黄

色， 常见的是细菌感染， 如葡萄球
菌， 可能是一种慢性过敏性结膜炎
症状。

应对方法： 除了使用抗生素滴
眼剂外，注意个人卫生，经常用清水
洗手，不要用手揉搓眼睛，尤其是隐
形眼镜的佩戴者， 戴眼镜时要注意
清洗。

■粘液分泌物
它常发生在急性过敏性结膜炎

患者中， 其特征为厚厚的白色丝状
物质，类似于常用的胶水，也可能伴
有异物感和眼痒。尤其是儿童，当他
们早上醒来时， 孩子们常说他们可
以把丝从眼睛里拉出， 通常是粘稠
的分泌物。

应对方法： 对于分泌物较多
的患者 ， 可用生理盐水冲洗结膜
囊 ， 根据不同病原菌选择多种抗
生素滴眼液 。 治疗应及时彻底 ，防
止复发 。

/�记者 张秀伟 报道

别小看眼部分泌物 它能帮你辨别疾病

“全民营养周”启
动仪式结束后， 记者
采访了省营养学会会
长刘雅娟教授， 刘教
授从饮食和运动的角
度为大家解答了科学
吃动平衡的方法以及
如何正确的保持健康
体重。

喝 水 是 再 正 常 不
过的一件小事了，尤其
是在早晨起床后，很多
人都有喝水的习惯，将
晨起后的第一杯水称
为“健 康 水 ”、“排 毒
水”， 这也是一种被很
多人推崇的健康生活
方式。 但是，晨起后的
第一杯水有人选择喝
凉白开，有人选择喝牛
奶 ， 有人选择喝咖啡
……那么， 早晨起床该
不该喝水呢？ 第一杯水
到底喝什么好？ 又有哪
些注意事项？ 专家告诉
你如何正确选择。

这个问题可不在于
大家早上起来有没有
口渴的感觉，而是在于
一觉醒来你的身体需
要水的滋润，因为我们
在睡觉时 ，呼吸 、排汗
这些生理活动都在继
续 ， 会消耗约 450ML
的水分，晨起喝水可以
补充身体代谢失去的
水分。 另一方面，晨起
喝水也有美容养颜的
好处，水分迅速输送至
全身 ， 有助于血液循
环，能帮助肌体排出体
内毒素，滋润肌肤。 最
关键的一点是晨起喝
水，可有效地增加血溶
量，稀释血液 ，降低血
液稠度， 促进血液循
环，让人的大脑迅速恢
复清醒状态，同时还能
起到预防心脑血管疾
病的发生，这对于中老
年 人 来 说 尤 为 重 要 。
《中国居民膳食指南》
也建议： 健康成人，早
晨起床后可以空腹喝
一杯水，能够补充因隐
形出汗和尿液分泌而
损失的水分，也可以增
加循环血容量。

白开水：最佳选择。
因为白开水是天然状
态的水经过多层净化
处理后煮沸而来，水中
的微生物已经在高温
中被杀死，而且开水中
的钙、镁元素对身体健
康是很有益的。 有研究
表明 ，含钙 、镁等元素
的硬水有预防心血管
疾病的作用。 另外，白
开水卫生安全方便，不
用消化就能被人体吸
收。 能有效补充体内水
分，可以使血液迅速得
到稀释， 促进血液循
环 ， 让人更快清醒过
来。 建议大家晨起洗漱
后喝一杯 200 毫升左
右、与体温大体相当的

白开水，注意要小口慢
慢喝。

蜂蜜水： 容易糖分
过高。 蜂蜜水含有一定
的糖分，不是以单纯水
的形式存在的。 饮用
后，蜂蜜中的果糖需要
经过人体代谢转化为
葡萄糖，这样才能被人
体吸收利用。 如果用蜂
蜜水作为第一杯水，不
能有效地为机体 细 胞
补充水分， 排毒的功
效也有所降低 。 此时
体内的废弃物没有得
到清除 ， 又要接受新
的物质， 新物质与废
弃残渣混合， 就会影
响体内的代谢吸收过
程 。 所以不推荐蜂蜜
水作为“清晨第一杯
水”。

淡盐水： 容易导致
盐的额外摄入。 喝淡盐
水有一定好处，因为它
能刺激肠胃蠕动，帮助
顺利排便，还能补充晚
上睡觉出汗丢失的盐
分。 而且， 少量的淡盐
水有助于肾功能的排
毒。 但是， 由于我们饮
食中经常存在食盐量
超标的情况，所以如果
早晨再饮盐水，会增加
盐的额外摄入，而且早
起喝盐水，会继续加重
身体缺水的状态。 所以
淡盐水也不宜作为“清
晨第一杯水” 。另外，高
血压、冠心病等需要控
制盐摄入量的患者，以
及肾功能异常的人更加
不适宜饮用盐水。

咖啡和茶： 黑咖啡
可以空腹喝 ， 茶也一
样。 但如果你患有胃溃
疡、 十二指肠溃疡、炎
症性肠病、肠易激综合
征以及胃肠道手术恢
复期等胃肠道疾病的
人，喝完咖啡会出现泛
酸烧心等不适的人，不
建议空腹喝咖啡。

牛奶： 如果对乳糖
没什么不良反应，大可
放心喝。 每天一杯纯牛
奶， 是很好的选择。 但
是早晨起床后，肠胃功
能仍处于休眠状态，不
能充分吸收蛋白质的
营养成分，相当牛奶白
喝了， 所以不建议空腹
喝牛奶。

果汁：一般市售果
汁 ，含糖量高得惊人，
所 以 不 建 议 大 家 喝 ！
喝果汁不如直接吃水
果。

/本报综合


