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本报讯 （记者 张武杰 通讯员
崔雪平）为增强辖区老年人的健康
意识，普及健康的生活方式，9 月
10 日，北关区曙光路街道平原社区
携手医疗机构，开展“关爱骨关节”
义诊进社区活动，现场为群众量血
压、穴 位 按 摩、关 节 保 健、贴 敷 膏
药 ，吸 引 了 大 批 居 民 前 来 咨 询 就
诊。

义诊团队用通俗易懂的方式，
从常见的骨科疾病各方面开展了健
康知识讲座，并分别对颈肩腰腿痛
等问题进行病因讲解，特别提醒大
家要走出对骨关节炎的认识误区，

改变不良的生活习惯及运动方式，
养成健康的生活习惯，对疾病做到
早预防、早发现、早治疗。义诊医生
为每位来问诊的居民进行详细检
查，针对义诊过程中发现的常见健
康问题，“一对一”提出治疗方案及
建议，并指导居民合理用药。

此次活动的开展为社区居民提
供了便捷的骨骼义诊服务，在普及
骨骼健康知识的同时，还提高了社
区老人的自我保健意识，不断增强
居民的获得感、幸福感、安全感，共
建共享幸福和谐的家园，为“幸福
和谐星”增亮添辉。

□李彩玲

月饼是中秋节的特色传统美
食。在这美好佳节，家人团聚，围桌
而坐，少不了既好看又好吃的各式
月饼，甜的、咸的、辣的，糖浆皮的、
油糖皮的、水油酥皮的、冰皮的，五
仁的、蛋黄的、莲蓉的、鲜肉的、水果
的、豆沙的，还有药膳月饼等。月饼
虽然好吃，但是高糖、高盐、高油、高
热量的食品，如 100g的蛋黄酥约为
400kcal，其中碳水化合物含量为
50g～80g，脂 肪 含 量 为 10g～
20g。所以，月饼不宜多吃，最好能
做到以下几点。

首先，控制食用量。月饼可以
在正餐时代替一部分主食，也可以
作为加餐食用，但要控制好量。一
般建议每天食用月饼不超过 100g，
一次不要吃得太多，以免热量过
高。糖尿病患者更应控制月饼食用
量。

其次，搭配蔬果。进食月饼前，
先食用新鲜蔬菜、低糖水果，如西兰
花、白菜、菠菜、苹果、橘子等，这些
蔬菜、水果富含膳食纤维、维生素和
矿物质，可增加饱腹感，减少食用月
饼的量，进而避免摄入热量过高。

第三，搭配饮品。食用月饼宜
搭配清淡饮品，如绿茶、菊花茶等，
可在一定程度上缓解月饼的油腻
感，同时也有助于月饼的消化吸收。

最后一点，也是很重要的一点：
月饼存储不宜过久。不论什么品类
的月饼，买回来后最好能及时食用，
在冷藏情况下保存，最好不超过一
个月。

此外，需要特别提醒大家的是，
以下人群食用月饼更应慎重。

第一类是糖尿病患者，需警惕
“无糖月饼”。“无糖月饼”让不少糖
尿病人以为，这样的月饼是专门为
他们定制的，可以放心食用。其实，

“无糖月饼”并不是不含糖类，只是

不含添加糖（如蔗糖），在制作过程
中，一般会用低热量的山梨糖醇、木
糖醇等非糖类甜味剂来替代蔗糖。
月饼皮的面粉，水果中的糖分，豆
沙、五仁中含有的碳水化合物等都
属于糖类。为了让月饼吃起来口感
更佳，在制作过程中还会添加大量
的油脂。“无糖月饼”同样是高脂、高
盐、高热量的食物。因此，“糖友们”
食用要慎重，浅尝即可，同时减少相
应的主食量。

第二类是心脑血管、高脂血症
等疾病患者，在选择月饼品类时需
慎重。尽量少吃或不吃蛋黄馅、肉
馅、广式五仁月饼，这类月饼口感极
佳，但是脂肪含量过高，因此有高血
压、高血脂、冠心病、胆结石、胆囊
炎、胰腺炎等疾病的患者，在选择时
要避开，以免食用后诱发或加重疾
病。

第三类是老、幼及特殊人群应
慎吃月饼。老年人的消化吸收能力

较差，吃多了可能会加重脾胃负担，
引起消化不良；婴幼儿消化系统发
育不够健全，难以承受大量高糖、高
脂肪的食品，应避免食用。

第四类是有食物过敏史者吃月
饼要谨慎，要注意查看月饼的配料
表。随着月饼花样不断上新，月饼
馅料的食材太多太杂，有食物过敏
史的人群在吃月饼的时候要格外
注意，避免误食可能引起过敏的月
饼。

第五类是患有胃溃疡、十二指
肠溃疡的人群，不宜食用月饼。月
饼高油、高糖，食用后会增加胃酸的
分泌，加重病情。

（作者系安阳地区医院临床营养
科副主任、中级营养师）

□翟倩倩

一、坚持有规律地运动
保持充足的身体活动，减少久坐

时间。
二、以有氧运动为主
每周进行250分钟至 300分钟中

等至较高强度的有氧运动，提倡结合多
种形式的抗阻训练，并辅以柔韧性训练。

三、适度量力，循序渐进
避免突然大幅度增加运动强度、

时间、频率或类型。
1.有氧运动。每周不少于5天，累

计 250分钟至 300分钟，逐步增加运
动时长。建议每天进行 50分钟至 60
分钟，或更长时间的锻炼。

2.抗阻训练。每周2次至3次，每
次2组至4组，每组8次至12次，要训
练到全身主要大肌群。同一肌肉部位

训练，至少间隔1天。
3.柔韧性训练。每周2次至3次，

每次拉伸10秒至30秒，每个动作重复
2次至4次，每个动作的总拉伸时间至
少60秒。

四、运动注意事项
1.注意药物副作用。服用他汀类

降脂药物可导致肌肉损伤，出现肌肉
无力和酸痛。如果服用药物期间，在
运动时出现异常或持续性肌肉酸痛，
应及时咨询医生。

2.特殊高脂血症患者需要额外评
估。合并心血管病中高危风险高脂血
症患者在开始运动前应进行心血管风
险评估和运动测试（如 6分钟步行试
验、心肺运动测试等），并根据测试结
果确定运动方案。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

□本报记者 张武杰 文/图

秋季是疾病高发的季节，儿
童易受轮状病毒感染导致腹泻，
出现上吐下泻、反复拉肚子的情
况。患儿饱受病情折磨，家长更
是备受煎熬。那么，如何帮助孩
子远离秋季腹泻的困扰呢？9 月
6 日上午，记者采访了市第三人
民医院儿科副主任医师崔晓敏，
请她为大家支招应对。

“每年的 9 月到次年的 1 月
是秋季腹泻的流行季节，其主要
影响的是 6 月至 24 月龄的婴幼
儿。通常情况下，患儿发病是轮
状病毒感染所致。患儿大便初
为糊样便，随后会很快变成水或
蛋花汤样，呈黄色或黄绿色，大
多没有特殊的腥臭味。随着病
情的发展，患儿每天腹泻次数可
达十几次。”崔晓敏表示，虽说秋
季腹泻是一种自限性疾病，多数
患儿会在一周左右的时间内自
然止泻，但也不能因此而放松警
惕。如果出现严重的呕吐和腹
泻，一旦补液不及时，患儿很快
就会出现脱水、电解质及酸碱平
衡紊乱，从而产生比较严重的后
果，家长应对此有足够的重视。

“随着天气转凉，患秋季腹泻
的患儿数量会随之增多。根据
经验来看，起病急是秋季腹泻的
一大特征，感染后一般 1 天至 3
天就会发病，如果患儿每天腹泻

次数大于 3 次，就应考虑是否患
了秋季腹泻。”崔晓敏表示，有相
当一部分患儿在腹泻之前会出
现呼吸道症状，和感冒很像，如
患病初期有轻微咳嗽、低热、呕
吐等上呼吸道感染和胃肠道症
状，体温多在 38℃至 40℃之间。
其中，超过半数的患儿会呕吐，
这个过程会持续 2 天至 3 天。病
情严重时，患儿会表现为口渴明
显、尿量减少、烦躁不安、意识障

碍、惊厥、心肌酶增高等。
关于秋季腹泻的治疗，崔晓

敏表示，应坚持预防脱水、纠正
脱水、调整饮食、合理用药的原
则。患儿脱水较轻时可多饮水，
口服蒙脱石散、妈咪爱、口服补
液盐、胃蛋白酶合剂等，治疗期
间要鼓励孩子适当多进食，胃口
不好可少量多餐，只有患儿频繁
呕吐时再考虑对其进行禁食，同
时到医院补液。患儿的食物要

以流质和半流质为主，如奶、米
汤、粥等；要避免过敏性食物，如
海鲜、鸡蛋等，切记不能吃生冷
的、硬的、油炸的和脂肪多的食
物。如果患儿病情严重，应及时
到医院就诊。

远离秋季腹泻，做好预防很
关键。“妈妈每次给宝宝换尿布
后、喂奶前、冲奶前、给宝宝喂饭
前都要洗手。对于母乳喂养的婴
儿，妈妈在喂奶前应将乳房擦洗
干净。对于人工喂养的婴儿，要
特别注意奶具的消毒，且不要吃
变质的奶。”崔晓敏表示，注意卫
生可以在很大程度上降低患秋季
腹泻的概率。给孩子（尤其是年
龄不到 6 个月的宝宝）做饭用的
餐具、厨具要做好清洗、消毒工
作，家长和孩子在接触食物之前
都要洗净双手。此外，室内要保
持良好的空气流通，天气转冷，切
莫因怕宝宝受凉而紧闭门窗。

在此，崔晓敏提醒广大家长，
给孩子制作食物时应选用新鲜
的食物，尽量做到现吃现做，千
万不要给孩子嚼饭，这可能导致
孩子（尤其是婴幼儿）腹泻。有
的妈妈怕烫着孩子，喜欢用舌尖
舔一下试试温度，这是不好的习
惯。秋冬季是腹泻高发期，家长
要格外留心孩子的健康状况，服
用药物要听从医生的意见，必要
时可选择口服疫苗，预防秋季腹
泻的发生。
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本栏目由安阳市疾病预防控
制中心、安阳市健康教育所主办

关爱儿童健康 远离秋季腹泻
——市第三人民医院儿科专家崔晓敏为您支招应对

崔晓敏（左）和同事讨论病案

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
魏向东）9 月 7 日上午，秋高气爽，晴
空万里，2024 年全国老年人广场舞
健身大联动活动滑县分会场启动仪
式在滑县体彩健身苑举行。

广场舞作为一项适合老年人的
健身休闲娱乐方式，已经成为滑县
老年人日常生活中不可或缺的一部
分。本次活动旨在通过广场舞这一
深受老年人喜爱的健身形式，推动
全民健身运动，在全社会营造老年
人积极健身的热烈氛围，共同推动
老年体育事业和全民健身运动发
展。

活动现场，滑县老年体工委广
场舞专委会组织 6 个广场舞队进行
了精彩的展演。滑县新区嘉年华舞

蹈队献上《梦回草原》，拉开了展演
序幕。体彩健身舞蹈队的《画你》用
优美、舒缓、俊俏的舞姿，展现了作
者对家乡的热爱。健身球队展演的
秧歌《黄河源头》热情奔放、气势磅
礴。醉美青春舞蹈队的健身操舞
《韩语动感有氧操》如同一股绚烂的
旋风席卷而来。滑州英姿舞蹈队的
扇子舞《最美的中国》用柔美的舞姿
描绘出一幅绚丽多彩的画卷，徐徐
在观众眼前展开。农行健身舞蹈队
的筷子舞《春天》每一个动作都充满
了诗意与浪漫。

队员们纷纷表示，下一步，要继
续练习好广场舞，带动全县老年人
参加健身活动，为建设健康、和谐、
美好滑县作出积极贡献。

吸烟可以让人显得帅气？恰
恰相反，大量证据显示，吸烟直接
影响颜值。吸烟时产生的毒性物
质一方面可直接作用于皮肤，另
一方面通过进入体内间接作用于
皮肤。

烟草燃烧过程中产生的化学
物质最终可进入血液循环。一旦
入血，这些化学物质将随血液循
环遍及机体的各个组织脏器，包
括皮肤。这会引起皮肤缺血、皮
肤组织胶原含量改变、抑制雌激
素合成及其他一系列负面影响，
进而促使皮肤老化。

此外，吸烟过程中不断重
复 的 抽 吸 动 作 会 导 致 面 颊 内
陷，习惯性的嘴角动作与烟雾

刺激引起的长期下意识眼球偏
转可以产生皱纹，也在一定程
度上加重了皮肤老化的程度，
更别提吸烟与多种皮肤损伤，
甚至是皮肤癌有关了。此外，
《吸烟对皮肤病发病影响的研
究进展》指出，吸烟是引起脱发
的主要外源性因素之一。

而且，“吸烟＝帅”其实很
大程度上是过去部分影视作品
里明星吸烟的经典镜头带来的
副作用。随着卷烟及二手烟危
害广为人知，多数人对吸烟尤
其是室内吸烟的行为都持负面
态度，避之唯恐不及。何谈帅
气呢？

（本报记者 朱亚芳 整理）

推动全民健身 共享美好生活
全国老年人广场舞健身大联动活动滑县分会场启动

月饼怎么吃更健康

新闻

爱心奉献社会，志愿传播

文明。9 月 11 日上午，市委老

干部局银龄志愿服务队联合北

关区豆腐营街道向阳社区开展

志愿服务活动。志愿者们为有

需要的群众提供法律咨询、义

诊、理发、修车等服务，教授剪

纸技艺，还进行了文艺表演，活

动现场其乐融融。此次活动丰

富了居民的精神文化生活，助

力社区“五星支部”创建。

（本报记者 朱亚芳 摄）

吸烟影响颜值？

高脂血症运动指导原则

北关区曙光路街道平原社区

义诊进社区 守护骨健康


