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今年9月以来，国家卫生健康委在全国组

织开展宣传活动，深入推进以“三减三健”为主

题，以体重管理为突破口的全民健康生活方式

行动。今天将为大家介绍加奶、增豆和“三减”

的小技巧，帮助大家科学选择、合理搭配食物，

确保身体在获得均衡营养的同时，避免摄入过

多的热量和脂肪。

加奶：钙的优质来源，健康的开始

奶及奶制品是钙的重要来源，同时富含

优质蛋白质、维生素 B2 和其他必需微量元

素，对于维持骨骼健康和促进生长发育具有

不可替代的作用。市场上常见的奶类食品

主要有液态奶、酸奶、奶酪、奶粉等。《中国居

民膳食指南（2022）》推荐，建议每人每天摄入

300 毫升以上液态奶或相当量的奶制品，目

前我国大多数居民实际摄入量远低于推荐

量，鼓励多摄入。

特别提醒：乳糖不耐受者，可以选择低

乳糖或无乳糖的奶制品，或者使用豆奶等植

物性奶制品替代。

增豆：植物蛋白的宝库，环保与健
康的选择

豆类食物是一种营养丰富、健康的食

物，富含蛋白质、不饱和脂肪酸、钙、钾和维

生素E。大豆蛋白质属于优质蛋白，氨基酸

种类和比例与动物蛋白相近，而且富含谷类

蛋白质缺乏的赖氨酸，是人类食物蛋白质的

良好来源，也是与谷类蛋白质互补的天然理

想食品。豆类所含有的黄酮类物质是生物

活性物质，具有多种生理调节功能，能够通

过活化免疫细胞、诱导产生信号分子等增强

机体免疫功能。增加豆类食物的摄入量可

以帮助人们更好地控制体重、降低胆固醇、

预防糖尿病等疾病。

根据《中国居民膳食指南（2022）》，建议

平均每人每天摄入大豆或坚果 25 克—35

克。具体来说，大豆每周的推荐摄入量为：

幼儿 35 克—105 克，儿童到成年人 105 克—

175克。

豆浆和牛奶选择哪个更好呢？

豆浆中蛋白质含量和牛奶相当，易于消

化吸收，饱和脂肪酸、碳水化合物含量低于

牛奶，不含胆固醇，且含有丰富的植物甾醇，

特别适合老年人及心血管疾病患者饮用。

但牛奶中钙的含量远远高于豆浆，锌、硒、维

生素A、维生素B2的含量也比豆浆高。牛奶

和豆浆在营养上各有特点，最好两者每天都

饮用。

“三减”：减掉不良生活方式，赢得
健康人生

1.减油：食用油的化学组成主要是由脂

肪酸构成的甘油三酯，简单来说就是脂肪分

子。这些脂肪分子主要包括饱和脂肪酸、不

饱和脂肪酸，以及少量的其他成分，如维生

素、抗氧化剂等。脂肪是人体三大功能营养

素之一，可以储存能量、提供能量，参与人体

的很多生理活动。但高脂肪摄入可能增加

肥胖的风险，饱和脂肪摄入过多或占供能比

过高可能增加心血管疾病的发病与死亡风

险，而增加不饱和脂肪摄入或供能比，则能

够降低心血管疾病的发病与死亡风险。另

外，摄入反式脂肪可能导致心血管疾病死亡

风险升高。因此，减少总脂肪摄入有助于降

低体重，保持适度的脂肪摄入特别是选择健

康的脂肪类型，对维持身体健康至关重要。

为了尽量准确控制用油量，建议将食用

油先倒入带有刻度的油壶中，根据家庭人数

评估日常食用油摄入情况，每日总量控制。

成年人的总脂肪供能达到膳食总能量的

20%—30%，成年人每日推荐摄入食用油控制

在25克—30克。

油炸食品时用油多，高温之后容易发生

聚合、变质，产生有害物质，不宜倒回原来油

瓶反复使用，要学会丢弃“废油”。定期清洗

油瓶，过期果断丢弃。

2.减盐：食盐是食物烹饪的主要调味品

之一，我国部分地区居民饮食食盐摄入量较

高。研究发现，长期盐摄入过多会增加患高

血压、脑卒中、胃癌等疾病的风险，因此，提

倡全民清淡饮食，逐渐做到量化减盐。

在日常家庭烹饪时，应该注意量化用

盐。使用定量盐勺，设定每日控盐的目标，

逐渐降低摄入量，适应清淡口味。

建议成人每天盐摄入量不超过5克（包

括酱油、蚝油、味精等调味品和食物本身所

含的盐量）。1岁以下婴儿膳食中不用额外

添加盐。注意隐形盐（钠），减少腌菜、酱菜、

腐乳、咸蛋、酱肉等高盐食品的摄入。购买

食品时，阅读营养标签，少选高盐（钠）食品。

3.减糖：添加糖或含糖饮料的过多摄入，

会增加超重、肥胖、龋齿、2型糖尿病、血脂异

常等的发生风险，建议成年人每天添加糖摄

入量最好控制在25克以下，添加糖主要来自

加工食品，少食用含糖食品，少吃糕点、糖果

等，少喝含糖饮料。同时，要减少烹调用糖。

日常可以用白水或者茶水代替含糖饮

料。有些人不喜欢喝没有味道的白水，可以

在水中加新鲜柠檬片或者薄荷叶增加水的

色彩和味道。

控糖的关键在于控制对甜味的过度追

求。控糖对于消费者主动控制能量摄入、高

血糖患者膳食干预等具有积极意义。只要

科学搭配，糖和甜味剂都可以成为合理膳食

的一部分。

总而言之，日常生活中应选用新鲜食材，

尽量在烹调时保留食材的天然味道，推荐优先

采用蒸、煮、炖等比较健康的烹饪方式，养成

“少油、少盐、少糖”的低温烹饪习惯。

（摘自《陕西日报》）

随着天气日渐转凉，秋冬季易患的疾

病即将进入高发期，感染疾病或因疾病导

致的风险有所增加。如何防治秋冬季易患

疾病？针对大众热点关切，江西省卫健委

日前举行新闻发布会，组织医学专家作出

专业解答。

预防秋冬季呼吸道疾病为何多喝水？

秋分节气刚过，昼夜温差逐渐增大，加

上气候干燥，呼吸道疾病频发。

江西省人民医院呼吸与危重症医学一

科副主任、主任医师吴西雅称，对于呼吸道

疾病的预防，首先是在合理更换衣物的同时

注意保暖；要多喝水让鼻黏膜保持湿润，能

有效抵御病毒的入侵，还有利于体内毒素排

泄；注意居室通风，减少病原入侵。

吴西雅还说，其次，在日常生活中要

注意加强运动，多吃蔬菜水果，多补充优

质蛋白，提高自身免疫力。对于秋季比较

容易感冒的人，根据自身情况及时进行流

感、肺炎等疫苗的注射，最大程度预防呼

吸道感染。

“一老一小”如何科学应对？

慢性呼吸道疾病的患者尤其是老年人

抵抗力低，免疫力下降，很多都患有慢性支

气炎、慢阻肺、支气管扩张、哮喘等疾病，一

旦出现急性发作，可能会出现身体发抖、咳

嗽、咳痰、气喘甚至咯血的症状。

“如果出现这些情况，需及时至医院就

诊。”吴西雅表示，除了老年人，还有儿童、孕

妇、有基础疾病和免疫功能低下的人群，以

及肥胖人群都要重点关注，这些人群患流感

后更容易出现重症。

天气转凉，儿童容易产生感冒、咳喘、拉肚子等症状。如何

增强儿童身体抵抗力，调整孩子们的生活习惯，以适应季节的变

化？

江西中医药大学附属医院肺病科副主任、主任中医师兰智

慧说，在中医看来，儿童脏腑娇嫩，肺脾之气不足，容易出汗、胃

口不好，加上孩子不知道自我调节增减衣物，所以每逢气候突

变，就容易感受外邪、肺失宣肃、脾失健运，从而发为“感冒、咳

嗽、哮喘、腹泻”等常见病。

兰智慧建议，家长帮孩子注意增减衣物，准备营养丰富又易

于消化的食物。除了生活和饮食上的调理，还可以通过一些简

单的小儿推拿手法来帮助孩子增强抵抗力。

国庆元旦出游应注意预防哪些传染病？

江西省疾病预防控制局党组成员、副局长王卓表示，国庆假

期期间，大家外出旅游、就餐或因不洁的用餐和饮水引发感染性

腹泻的风险，以及登革热输入风险在增加。秋冬季又是诺如病

毒感染性腹泻高发季节，人群密集场所发生聚集性疫情的风险

也将增加。

“登革热和疟疾都是通过蚊子叮咬传播的，建议大家外出旅

行时，特别是赴境外旅行时，要提前了解旅行目的地的传染病流

行情况，有针对性做好防范措施。”江西省疾控中心副主任、主任

医师程慧健说，预防登革热、疟疾要做好防蚊措施，比如穿长衣

长裤、外露皮肤涂防蚊叮咬药物、关闭纱门纱窗、使用蚊香等。

（摘自中新网）

据健康时报讯（记者 陈琳辉）近日，医学顶刊 The BMJ

《英国医学杂志》发表了中山大学中山眼科中心的最新研究成

果：轻中度干眼患者通过“笑的训练”能有效改善症状，且治疗

效果不亚于使用人工泪液（0.1%玻璃酸钠）。中山眼科中心梁

凌毅教授、刘奕志教授和厦门大学眼科研究所刘祖国教授为

共同通讯作者。

“我们的研究证实了‘笑的训练’对干眼的治疗效果。”中

山大学中山眼科中心副主任、防盲治盲办公室主任梁凌毅告

诉健康时报记者。

梁凌毅介绍，在此项研究中，研究团队通过一项前瞻性、

非劣效随机对照临床研究，纳入 299 名不伴中重度角膜荧光

素染色的有症状干眼患者，并随机分为 2 组，分别接受 8 周人

工泪液 0.1%玻璃酸钠治疗，或“笑的训练”，并采用小程序全程

记录干预情况。

研究结果显示，在干预 8 周后，“笑的训练”组和 0.1%玻璃

酸钠组患者的症状及体征均有所改善。研究证实了“笑的训

练”对干眼患者的治疗效果，这也从崭新角度提出了一种有

效、安全、低成本且环境友好的非药物治疗手段。

梁凌毅向记者介绍，研究团队根据面部及眼部肌肉运动设

计出“笑的训练”口令：“hihihi（拼音拼读），哈哈哈，茄子茄子茄

子，七喜七喜七喜，哈哈哈哈哈哈”，30遍口令为1次训练，一天

4次。

据健康时报讯（贾晓玲）秋分过后，昼夜温差加大，白天阳光

温和，气温适中，夜晚则气温骤降，降水也相对减少，空气较为干

燥。建议多吃五种护肺菜，润肺健脾。

莲藕 具有清热生津、润肺止咳、健脾开胃的功效，含有丰富

的淀粉、蛋白质、维生素C、维生素B1、钙、磷、铁等营养成分。可

以将莲藕煲汤、清炒或凉拌食用，营养丰富。

百合 尤其适合中老年人秋季食养，含有多种生物碱和营养

物质，如秋水仙碱、百合苷等，具有滋阴润肺、化痰止咳、清心安

神的作用。可以用百合煮粥、煲汤或炒菜食用。

银耳 富含胶质、多种氨基酸和微量元素，如银耳多糖、蛋白

质、钙、磷、铁等多种营养成分，可将银耳与红枣、枸杞等一起炖

煮成银耳羹食用，适当吃不仅可以养颜润肤，还有很好的滋阴润

肺作用，能提升免疫力。

白萝卜 含有丰富的维生素C、膳食纤维和芥子油等成分，不

仅开胃助消化，还能滋养咽喉，有效缓解秋燥引起的咳嗽、咽干

等症状。可以将萝卜煮汤、凉拌或炒菜食用。

山药 含有特有的黏蛋白以及淀粉酶等营养物质，可以健

脾养胃，润肺的同时兼有补益的作用，因此又有“白色山药胜

人参”的说法。可以将山药煮粥、煲汤或炒菜食用。

据科技日报讯（记者 张强 通讯员 王根华）

风湿免疫性疾病发病率高、致残率高、治疗费用

高，是继心脑血管疾病和癌症后威胁人类健康的

第三大“杀手”。近日，记者从海军军医大学获悉，

该校第二附属医院（上海长征医院）教授徐沪济团

队在国际上首次成功使用异体通用型嵌合抗原受

体T细胞免疫疗法（CAR-T）治疗难治复发性风

湿免疫性疾病，为该疾病患者提供了新的治疗选

择，展示出异体通用型CAR-T的巨大潜力。相

关成果日前发表于国际学术期刊《细胞》。

如何提高风湿免疫性疾病的治愈率、最大

限度降低患病率和致残率、提升患者生活质量

是全球共同面临的医学难题。近年来，生物制

剂和靶向小分子药物等在风湿免疫性疾病的治

疗中取得巨大进展。但对许多患者而言，这些

方法难以产生效果，或患者在初期改善后出现

病情复发的情况。

徐沪济介绍，CAR-T作为一种创新治疗手

段，已经在B淋巴细胞（以下简称“B细胞”）瘤等恶

性肿瘤的治疗中显示出突破性疗效。在一些风湿

免疫性疾病发病过程中，B细胞的异常发育和功

能失调是致病的关键因素之一。因此，团队使用

健康供者来源的T细胞，经过基因工程改造，制备

出针对B细胞CD19的异体通用型靶向CAR-T

细胞药物，实现了CAR-T细胞药物的批量生产。

团队成功使用该细胞药物治疗3名严重难

治复发性风湿免疫性疾病患者。结果表明，靶

向CD19的异体通用型CAR-T细胞药物在上

述患者体内能够有效扩增和完全清除B细胞，3

个月后实现B细胞重塑。此外，临床观察和实

验 室 检 查 证 实 ，靶 向 CD19 的 异 体 通 用 型

CAR-T细胞药物安全性良好。

中国科学院院士高福表示，这项异体通用

型 CAR-T 细胞药物的临床研究结果令人振

奋。结果显示出该疗法的潜力，值得在未来的

临床试验中进一步大规模验证和推广。

年轻人养起生来，有的可真是很“生猛”！

朋克养生，您听说过吗？这可是时下不少年轻

人的最爱，“作”的同时不忘自救式养生——最

典型的例子就是“熬着最长的夜，敷最贵的面

膜”。如今，这种天上一脚地下一脚的养生方式

也开始涉足甜品界，什么冰淇淋里加中药、“肥

宅水”中泡党参、咖啡里冲枸杞等等，让人眼花

缭乱的同时又哭笑不得。

今天，我们就专门聊一聊中药与甜品的跨

界混搭，到底能不能养生。

药膳冰淇淋

市场上出现的药膳冰淇淋将一些药食同源

的中药材融入到冰淇淋中，比如什么竹香茉莉、

川贝枇杷、烟熏乌梅、山楂佛手、桂圆红枣米浆

等等不同口味。这中药冰淇淋是绝对的创新！

但是需要提醒您的是：冰淇淋就是冰淇淋！不

管加入了什么成分，他终究还是属于生冷寒凉

的冷饮雪糕。

冰淇淋即便是放进去附子、干姜等辛辣热

性的药物，也改不了它寒凉冰冷的状态，更不可

能通过食用冰淇淋达到温阳散寒、暖宫和胃的

作用。

中药方剂之所以能够起到治疗作用，靠的

是中药材配伍在一起煎煮、碰撞，充分发挥药物

融合作用而产生的功效，即便是颗粒配方剂型

也是要用开水冲服的。单独将中药饮片堆砌在

一起干吃是起不到作用的。

那我们再看中药冰淇淋，不仅没有这个过

程，而且还在我们的忌口范畴之列——“忌食生

冷寒凉之品”。所以说，冰淇淋一定不是养生之

品，就是加入了人参、鹿茸、冬虫夏草也还是冰

淇淋，不具备任何养生、治疗、保健的功效。

草本咖啡

不满足传统咖啡的提神醒脑，不少年轻人

开始热衷养生的草本咖啡。什么枸杞咖啡、阿

胶咖啡，更有甚者藿香正气冰美式咖啡……“药

咖”虽新颖，但与养生可以说是毫不相干。

以枸杞咖啡为例，“更适合经常熬夜的人

群”这句广告语就是养生误区和营销噱头。虽

说咖啡和枸杞“搭档”并不相克，也不会相互作

用产生有毒物质，但是这样并不代表枸杞、咖啡

的组合就能拯救熬夜一族。熬夜人群真正需要

的是规律的作息，充足的睡眠，服用再多咖啡、

枸杞也是本末倒置。

偶尔服用一杯提神可以，但不可饮用太多，

防止对肠胃造成刺激，使人出现头痛以及影响

睡眠等情况。存在高血压或者动脉硬化等疾病

的人群，不建议长期大量饮用咖啡，这可能会引

起心血管疾病，对身体是有害的。

“养生”碳酸饮料

碳酸饮料并不属于健康饮品。过多饮用会

导致热量摄入过量，出现肥胖的情况；其中含有

大量气体，摄入过多还可能会导致肠胃胀满、胀

痛等消化不良症状。

碳酸饮料中通常含有较多糖分，喝多了

若不能及时清洁口腔，可能会导致口腔内滋

生较多细菌引发龋齿。长期喝过多的碳酸饮

料，还会增加糖尿病的发生概率。再者，碳酸

饮料摄入后，需要通过肾脏排泄，可能会使尿

液的钙离子、草酸浓度增加，从而导致肾结石

的发生。以上种种都是碳酸饮料对人体的危

害。

和草本冰淇淋一个意思，即便是在碳酸饮

料中加入了草本植物的成分，也还摆脱不了其

碳酸饮料的本质。滋补的大枣、养血的当归、补

肾的熟地黄都不是在碳酸饮料中能发挥作用

的，需要与一系列相关中草药一同配伍，再经过

沸水煎煮之后才能发挥出草本植物的药性作

用，从而达到养生保健的功效。

在此还是建议大家，少喝碳酸饮料，温开水

才是人体最需要的健康饮用水。

（摘自《北京青年报》）

据北京青年报讯 近

日发表的一项研究提示，

与睡前长时间久坐相比，

睡前4至5小时进行规律

的 3 分钟抗阻运动可以

显著改善睡眠。

研究发现，与久坐组

相比，运动组的睡眠时间

增加了 29.3 分钟。且两

组在第二天早晨的平均

醒来时间不同：长时间坐

着的参与者为早上 7 时

35 分，而活动干预组的

参与者为早上8时06分。

三个助眠的抗阻
动作包括：

蹲坐 双脚分开站立

在椅子前，双臂向前伸

展，然后臀部向后下蹲，

想象你的屁股后面有个

凳子，要坐上去。

提踵 就是踮脚尖。

双脚并拢，双手叉腰或自

然下垂，尽可能地抬起脚

后跟，再缓缓放下，如此

反复进行。

提膝展髋 以左腿为例，自然站

立，左腿提膝向上，尽量使大腿与地

面平行，小腿与地面垂直。

脚尖勾起，脚背朝向天花板，以

增加大腿前侧肌肉的收缩感。同

时，将髋关节向外展开，带动膝关节

外摆至腋下。保持这个动作约 2-3

秒钟，感受臀部屈肌和股四头肌的

拉伸感。

据健康时报讯（王起）脚处于肢

体的最末端，被称为“第二心脏”。脚

底有丰富的毛细血管，加上经常受

力，脚底是粉色才最健康，其他颜色

预示着一些危险的疾病。建议每次

洗脚后，抬起来看看，有问题及时

调理。

脚底发白 可能预示脾胃功能和

血液循环能力不好，有贫血问题，因

为气血不足，才总是无精打采。中医

认为按以形补形的原则，气血不足，

吃血制品最合适。西医认为血制品

富含丰富铁元素，这些铁元素是造血

系统最需要的有机铁，吃进去后方便

身体造血。

脚底发红 如果长时间走路或慢

跑，脚底的血液循环会加快发红是正

常现象。但如果每天起床，脚底就是

红色的，说明可能已经有内热了。内

热的人常常有心悸口渴，脾气暴躁，

多食消瘦的表现，建议去中医科配点

玉竹雪梨饮。

脚底发黄 脚底发黄可能意味着

肝脏有问题，建议及时去医院检查。

建议如果感觉有问题，一定要及

时就医，找到根本原因，再进行科学

治疗。以免疾病进一步发展，平时要

注意脚部保养，经常用温热水泡脚，

促进血液循环。

别 给 健 康 放“ 长 假 ”

奶豆添营养“三减”更健康
赵静珺

脚底粉色最健康
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难治复发性风湿免疫性疾病有了新疗法

中药与甜品的跨界混搭 真能养生吗？
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哈哈笑改善干眼症状

秋吃五种“护肺菜”


