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健康关注

医
生
提
醒

近年来，随着生活方式的改变，超

重和肥胖问题已成为不容忽视的健康

挑战。国家提出的“三减三健”专项行

动（即减盐、减油、减糖，健康口腔、健康

体重、健康骨骼）为体重管理提供了科

学指导。下面从“三减三健”的角度，结

合当前居民面临的体重管理的热点，介

绍如何通过科学减重，达到改善超重和

肥胖的公共卫生问题。

“三减三健”是体重管理的基础

减盐 目的是控制机体的水肿发

生和机体代谢负担加重。

高盐饮食会导致体内水分潴留，增

加体重，同时加重肾脏和心血管负担。

因此国家的建议推荐量是每日盐摄入

量控制在 5 克以下，减少加工食品和外

卖的摄入，多选择天然食材，烹饪时用

香料替代部分盐。

结 合 这 个 问 题 我 们 来 看 一 下 实

际 案 例 ：某 三 甲 医 院 心 血 管 科 近 期 接

诊 了 一 位 45 岁 的 男 性 患 者 ，主 诉 为

近 期 体 重 快 速 增 加 ，2 周 内 增 加 了 3

公 斤 ，并 伴 有 下 肢 水 肿 、疲 劳 和 血 压

升 高（160/95mmHg）。 患 者 饮 食 习

惯调查显示，其每日盐摄入量高达 10

克 以 上 ，主 要 来 源 于 外 卖 、腌 制 食 品

和调味品。

从这位患者的情况来分析：一是高

盐饮食导致体内钠离子浓度升高，水分

潴留以维持渗透压平衡，从而引发水肿

和体重增加。二是长期高盐饮食增加

了肾脏的排泄负担，患者尿常规检查显

示尿蛋白轻度升高，提示早期肾损伤。

三是高盐摄入导致血容量增加，血压升

高，加重心脏负荷，患者心电图显示左

心室肥厚。

针对这位患者实际存在的健康问

题主要从以下 3 个方面解决：

1. 饮食干预：营养科为患者制订了

低盐饮食计划，每日盐摄入量控制在 5

克以下，建议多食用新鲜蔬菜、水果及

低钠食品。

2. 药物治疗：结合利尿剂和降压药

物，帮助患者排出多余水分，控制血压。

3. 健 康 教 育 ：通 过 一 对 一 健 康 指

导，帮助患者了解高盐饮食的危害，并

培养健康的饮食习惯。

这位患者经过 4 周干预，患者体重

下降 2 公斤，下肢水肿明显缓解，血压稳

定 在 130/85mmHg 左 右 ，尿 蛋 白 恢 复

正常。患者表示将继续坚持低盐饮食，

定期复查。

减油 目的是降低能量密度。

高油饮食是能量过剩的主要原因

之一，容易导致脂肪堆积。具体解决方

案 ：选 择 健 康 的 烹 饪 方 式（如 蒸 、煮 、

炖），减少油炸食品，使用不饱和脂肪酸

（如橄榄油、亚麻籽油）替代饱和脂肪。

结合这个问题我们来看一下实际

案例：某医院内分泌科接诊了一位 38

岁女性患者，主诉为体重持续增加（半

年内增加 8 公斤），并伴有血脂异常（总

胆 固 醇 6.5mmol/L，低 密 度 脂 蛋 白

4.2mmol/L）。 患 者 饮 食 习 惯 调 查 显

示，其每日食用油摄入量超标，且常食

用油炸食品和高脂肪零食。

针对这位患者实际存在的健康问

题主要从以下 3 个方面解决：

1. 饮食调整：建议患者减少食用油

用量，改用蒸、煮等低油烹饪方式，并避

免油炸食品。

2. 运动干预：制定每周 150 分钟的

中等强度有氧运动计划，如快走、游泳。

3. 定期监测：每月复查体重、腰围

和血脂指标，评估干预效果。

这位患者经过 3 个月干预，患者体

重下降 4 公斤，腰围减少 5cm，血脂指标

明显改善（总胆固醇 5.8mmol/L，低密

度脂蛋白 3.5mmol/L）。患者表示将继

续坚持健康饮食和运动习惯。

减糖 目的是避免隐形热量。

高糖饮食不仅增加热量摄入，还会

导 致 血 糖 波 动 ，引 发 饥 饿 感 和 暴 饮 暴

食。解决方案：减少含糖饮料和甜点的

摄入，选择低糖或无糖食品，关注食品

标签中的“添加糖”含量。

如今，“小胖墩”越来越多，许多孩

子 从 小 被“ 甜 蜜 陷 阱 ”包 围 —— 甜 饮

料、甜点、糖果等高糖食品充斥日常生

活 。 这 些 食 物 不 仅 热 量 高 ，还 容 易 导

致 血 糖 快 速 升 高 ，引 发 饥 饿 感 和 暴 饮

暴 食 ，形 成 恶 性 循 环 。 长 期 高 糖 饮 食

不仅会导致肥胖，还可能引发蛀牙、胰

岛 素 抵 抗 甚 至 2 型 糖 尿 病 等 健 康 问

题 。 减 糖 不 仅 是 控 制 热 量 摄 入 的 关

键 ，更 是 守 护 孩 子 健 康 的 重 要 一 步 。

通过减少甜饮料、选择健康零食、关注

食 品 标 签 和 加 强 饮 食 教 育 ，我 们 可 以

帮助孩子远离“甜蜜陷阱”，培养终身

受益的健康习惯。

健康体重的意义

健康体重不仅是外观问题，更是代

谢健康的关键指标。超重和肥胖与多

种慢性病（如糖尿病、高血压、心血管疾

病）密切相关。

体重管理有以下热点问题：

节食减肥是否科学？

分析：过度节食会导致营养不良和

代谢率下降，反而容易反弹。

解决方案：采用均衡饮食，控制总

热量摄入，而非单纯减少食物种类。

运动在体重管理中的作用？

分析：运动是体重管理的重要组成

部分，但单一运动效果有限。

解决方案：结合有氧运动（如跑步、

游泳）和力量训练（如举重、瑜伽），提高

基础代谢率。

如何应对平台期？

分析：平台期是身体适应新体重的

正常现象。

解决方案：调整饮食结构，增加运

动强度，保持耐心。

如何应对体重反弹？

解 决 方 案 ：建 立 可 持 续 的 健 康 习

惯，如定期监测体重、记录饮食和运动

情况。

口腔健康是饮食管理的防线

口腔健康不良会影响咀嚼功能，导

致 食 物 选 择 受 限 。 所 以 ，定 期 口 腔 检

查，选择富含纤维的食物（如蔬菜、水

果），促进咀嚼和唾液分泌。

骨骼健康是体重管理的支柱

问 题 ：减 重 过 程 中 可 能 忽 视 骨 骼

健康。

解决方案：保证充足的钙和维生素

D 摄入，进行适量的负重运动（如步行、

跳舞）。

体重管理的建议

个 性 化 饮 食 计 划 根 据 年 龄 、性

别 、活 动 量 等 因 素 制 定 个 性 化 饮 食 计

划，确保营养均衡。

行为改变与心理支持 通过记录

饮食日记、设定小目标等方式，逐步改

变不良饮食习惯。寻求家人、朋友或专

业人士的支持，增强减重信心。

科 技 助 力 体 重 管 理 利 用 健 康

APP、智能手环等工具，实时监测饮食、

运动和体重变化。

（作者为兰州大学公共卫生学院营

养与食品卫生学系教授，中国营养学会

常务理事、甘肃省营养学会理事长）

□ 王 玉

“三减三健”与体重管理

春天，百花盛开，花粉到处

飘荡，一些人的颜面或颈部皮肤

会出现红肿、红热、眼睑肿胀、脱

落鳞屑，伴有瘙痒，严重时颜面

皮肤破溃、渗出等，这在医学上

被称为颜面再发性皮炎。

颜面再发性皮炎的发病机

制非常复杂，但大多数离不开两

个条件：一是患者有颜面再发性

皮 炎 的 特 殊 体 质（敏 感 皮 肤 体

质）；二是外界致敏物质的刺激，

比如花粉，如果粘在敏感皮肤体

质的颜面，会引发皮炎，且反复

发生，逐步加重。

预防颜面再发性皮炎，要牢

记“未病防病，已病治病”。

未病防病 颜 面 再 发 性 皮

炎具有季节性，所以在发病季节

来 临 前 做 好 预 防 工 作 非 常 重

要。比如，鲜花开放前就开始少

吃海鲜、羊肉、辣椒等具有助湿

化热作用的辛腥食物，因为湿热

形成后，上蒸于颜面，导致局部

烘热，对外界致敏物质（花粉、花

香）更敏感。在鲜花盛开之时，

做到“一要两不要”。“一要”是要

戴口罩（戴棉布口罩，不要戴化

纤材质的一次性口罩，以防对皮

肤产生刺激，加重瘙痒）；“二不

要”是不要近距离赏花，不要上

前闻花香。

已病治病 如 果 不 小 心 患

上颜面再发性皮炎，尽快用凉白

开水（或冰镇矿泉水）冷敷，每天

数次，每次 20 分钟。冷敷之后，

局部涂食用橄榄油、宝宝霜等。

同时，要及时到医院皮肤科进行

诊治。有条件的患者，建议查过

敏原，了解致敏物质，做到有目

的地预防。

此外，建议容易发生颜面再

发性皮炎的患者，每年在发病前

到 中 医 皮 肤 科 进 行 预 防 性 治

疗。医生会根据患者症状辨证

施方，改善体质，提高免疫力。

□
孙
占
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古人认为春季是一个重要节点，

不仅象征着生机和希望，也因天气多

变而疾病流行，形成了“躲春”这一习

俗。据史书记载，人们为了避免春季

频发的疾病，选择减少外出。从养生

保健角度来讲，以下四类人群还是可

以从这一习俗中得到启发。

体弱多病的人 俗话说“百草回

芽，百病始发”，春季既是万物复苏之

季，又是疾病多发之时，呼吸道疾病、

过敏性疾病、心血管疾病、骨关节疾

病等进入高发期。因此，有基础病或

体弱者要注意防寒保暖，适当增减衣

服，避免受寒，或汗出当风受邪，外出

时要躲开花粉或粉尘。避免食用发

物等容易导致上火的食物，平时可服

用中医方剂“玉屏风散”益气固表，提

高免疫力。

梦多睡浅的人 春 天 气 温 忽 冷

忽热，昼夜温差大，这些外界变化会

间接影响睡眠质量。“梦多睡浅”的人

除了“躲春”，还可适当利用一些“小

装备”，躲开其他干扰睡眠的因素，比

如给卧室挂上遮光窗帘，或睡前戴上

耳塞等。立春后，白昼渐长，此时应

顺应日照变化，克服倦怠睡懒觉的习

惯，适当早睡早起，增加活动，舒展形

体，畅通血脉，以助升发之气。中成

药可选择归脾丸、养心安神丸等帮助

睡眠。

体虚怕寒的人 春 季 阳 气 缓 慢

上升，但寒气依然存在，故体虚怕寒

的人不宜过多外出，应当在家中“躲

春”。如果外出，一定要多穿衣服，平

时多食用些温和进补的食物，比如可

用大枣、黄芪、当归等泡茶喝，或做成

食疗方——当归生姜羊肉汤。体虚

怕 寒 者 还 要 注 意“ 春 寒 病 ”，比 如 流

感、肺炎、哮喘，高血压患者易突发的

中风、心绞痛或心肌梗死等，应严格

遵循“春捂”原则，穿衣服主张“下厚

上薄”。可在医生指导下选择附子理

中丸、金匮肾气丸等温阳驱寒。

容 易 发 怒 的 人 春 季 是 养 阳 之

际，养阳重在养肝，调理情志，要学会

躲开愤怒、烦躁、焦虑等不良情绪，避

免与人发生冲突，保证肝气顺达。还

可以养养花草，以保持心情愉悦。饮

食宜吃辛甘发散、温补阳气之品，如韭

菜、葱、蒜、豆豉、蘑菇、鸡肉、牛肉、香

菜等，也可适当选择一些柔肝、养肝、

疏肝理气的药食，如枸杞、山药、百合、

银耳、佛手等。平时可服用逍遥丸或

舒肝解郁丸等。

□ 王世彪

“躲春”习俗与养生保健

日常生活中，有些人睡觉会磨

牙、流口水，其实这是脾虚的表现。

中医认为，脾主运化，能调控

津液的吸收、转输和布散。正如

《黄帝内经》提到的“五脏化液，脾

为 涎（唾 液），口 为 脾 窍 ，涎 出 于

口，涎为脾之液”，正常情况下，涎

液上行于口，不会溢于口外。若

脾胃气虚不和，涎液分泌明显增

加，脾的统摄作用失常，就会造成

睡觉流涎。因此，睡觉流口水多

是脾虚的缘故。

磨牙症是患者在睡眠或清醒

状态下出现咬牙的刻板性运动，是

常见的口面部运动疾病，中医将其

归属于“齘（音 xiè）齿”范畴，最早

记载于隋代医家巢元方的《诸病源

候论》：“齘齿者，是睡眠而相磨切

也。此病主要责之于脾、肝两脏，

脾虚风动为主要病机。”

脾对人体的消化吸收以及整

个身体机能都有重要作用，可现

实中，不良生活习惯、劳逸失衡、

思虑过度、饮食不规律等原因都

会损伤脾胃，引发脾虚问题。针

对脾虚引起的睡觉磨牙、流口水

等问题，可通过以下方法调理。

调整生活习惯 平时要注意

保 暖 ，规 律 作 息 ，保 证 充 足 的 睡

眠，尽量别熬夜。同时，注意纾解

压力，放松心情。

调理饮食结构 合理饮食，

少吃刺激性食物，多选择具有补

脾 益 气 、醒 脾 开 胃 的 食 品 ，如 山

药、山楂、莲子、薏米、芡实、扁豆、

红枣、胡萝卜、香菇等。同时，忌

食性质寒凉、易损伤脾气的食品，

如苦瓜、黄瓜、冬瓜、茄子、柿子、

枇杷、梨、西瓜、绿豆等。也不可

多吃味厚滋腻、容易阻碍脾气运

化功能的食品，如鸭肉、甲鱼肉、

牡蛎肉等。

选择运动疗法 平时可多练

习传统养生功法，如八段锦、五禽

戏、太极拳等，可帮助修复气机，

进而达到健脾祛湿的效果。

□ 李佩芳

脾虚的
表现与调理

餐饮“减油”促健康 徐骏

春日梅香 徐 昱

膝关节是让人体行动自如

的关键部位。然而，由于运动损

伤、关节炎、骨关节炎等多种原

因 ，膝 关 节 容 易 出 现 损 伤 和 疼

痛。因此，了解膝关节的结构和

功能，掌握膝关节的保养方法，

对于维护我们的身体健康和提

高舒适度非常重要。

膝关节的结构和功能

膝关节是人体较大的关节

之一，由股骨、胫骨和髌骨 3 个

主要部分组成。股骨和胫骨之

间形成的关节窝容纳髌骨，使得

膝关节可以弯曲和伸直。膝关

节的周围有韧带和肌肉附着，以

维持其稳定性和灵活性。

膝关节的主要功能是承载

身 体 的 重 量 和 支 撑 身 体 的 活

动。在走路、跑步、跳跃等运动

过程中，膝关节承担了大部分的

重量和冲击力。因此，需要强壮

而灵活的肌肉和韧带来支撑和

保护。

膝关节受伤的原因

膝关节受伤的原因很多，主

要包括运动损伤、关节炎、骨关

节炎等。运动损伤通常是由于

运动过程中不当地使用关节或

不正确的姿势导致。关节炎则

可能是由于过度使用或关节老

化导致。骨关节炎则是一种常

见的关节疾病，与年龄增长和遗

传因素等有关。

预防措施

适当热身 在进行运动前，

应该进行适当热身活动，增加关

节的灵活性和血液循环。

正 确 的 姿 势 在运动过程

中，应该保持正确的姿势，避免不

正确的姿势对关节造成的压力。

适当锻炼 适当锻炼可以

增强肌肉和韧带的强度和灵活

性，减少关节损伤的风险。

保持体重 过重的体重会

增加膝关节的负担，导致关节磨

损和损伤。

佩戴护膝 佩戴护膝可以

提供一定的支撑和稳定，减轻对

膝关节的压力。

保养方法

日常生活中，我们可以通过

以下方法来保养膝关节。

保持正确的坐姿和站姿 正

确的坐姿和站姿可以减少膝关

节的压力，避免关节过度弯曲或

伸展。

使用辅助工具 如拐杖、步

行 器 等 ，可 以 分 担 膝 关 节 的 压

力，减少损伤风险。

适当锻炼 有氧运动和力

量训练可以增强肌肉和韧带的

力量与灵活性，减少关节僵硬和

疼痛。

注意保暖 寒 冷 的 天 气 容

易 导 致 关 节 僵 硬 和 疼 痛 ，注 意

保 暖 可 以 减 少 膝 关 节 不 适 的

发生。

如何治疗

在某些情况下，膝关节损伤

需要手术治疗。以下是一些需

要手术治疗的情况。

严重的关节疼痛 如果关

节疼痛严重影响到日常生活质

量，且保守治疗无法缓解，需要

手术治疗。

关节畸形 如果关节畸形

导致步态异常或日常生活困难，

需要手术治疗。

严重的骨关节炎 如 果 严

重的骨关节炎导致关节功能丧

失 或 疼 痛 难 以 忍 受 ，需 要 手 术

治疗。

运动损伤 如果运动损伤

导致关节不稳定或功能受损，需

要手术治疗。

□ 韩鹏鹏
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