
缓解背部疼痛 做四个动作
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科学防晒“门道多”

世卫组织“强烈推荐”四类高碳水含量食物

2023年8月9日~15日

近日，世卫组织更新了关于碳水化

合物的摄入建议，目的是为了通过饮食

延缓一些疾病的发生， 尤其是 2 型糖

尿病、心血管疾病和癌症等。世卫组织

称，饮食的数量和质量，对身体健康都

很重要，根据最新科学的研究，此次将

碳水化合物的摄入分为“强烈推荐”和

“有前提的推荐”两个级别。

强烈推荐四类食物

碳水化合物是大脑、心脏、神经系

统、肌肉的主要能量来源，摄入不足对

人的影响是全方位的， 常见表现有耐

力差、注意力不集中、肠胃蠕动变慢、

手脚冰凉、血糖波动等。

本次建议中， 世卫组织“强烈推

荐”的有全谷物、蔬菜、水果和豆类四

类食物。专家表示，这些食物不仅含有

大量的碳水化合物，经常食用，还能够

大幅降低死亡率和患病风险，比如：可

降低 20%的死亡风险、 可降低 10%

~20%的心血管病发病率、 可降低

20%的 2 型糖尿病发病率，结肠癌发

病率也会降低。

这些食物怎么吃

要将上述“强烈建议”落实到生

活中，关键是调整饮食结构和摄入频

率，即少吃精米白面，增加全谷物、蔬

菜、水果、豆类的摄入，可从以下几点

来实现：

每天食用的全谷物， 应占主食的

四分之一。全谷物，指保留了完整谷粒

具备的胚乳、胚芽、糊粉层和谷皮等结

构，既可以是完整的谷粒（如小米、荞

麦、黑米、糙米），也可以是经碾磨、粉

碎等简单处理过的产品（如燕麦片、全

麦粉）。建议健康的成年人每天摄入谷

类食物 200~300 克， 可以多吃糙米

饭、八宝粥、玉米饼、全麦馒头等。

尽量食用深色的蔬菜。 成年人每

日应摄入 400~500克的新鲜蔬菜，其

中应该有一半以上为深色的。 蔬菜的

叶子颜色越深、叶片越薄，营养成分含

量越高。 买菜时，不要只看表皮，而要

看可食用部分是不是深色的。 比如茄

子、黄瓜、冬瓜、红萝卜等，其实是披着

“深色外衣”的浅色蔬菜。

每天吃两种以上的水果。 成人每

天需食用 200~350克水果。尽量选择

摄入两种以上的水果， 这样可以获得

不同种类的营养素，有益身体健康。

多吃四种豆类。 建议日常多吃红

豆、绿豆、芸豆以及豌豆，它们的碳水

化合物含量高达 50%~60%。 李园园

烈日炎炎， 防晒成为日常生活中

的重要护肤步骤。如何科学防晒？听听

专家怎么说。

南京鼓楼医院皮肤科马立文主治

医师介绍，防晒的重要性不仅在于“美

观”， 更是为了防止晒伤和皮肤老化。

如果是短时间内暴晒， 可能会晒伤皮

肤，出现红肿甚至水疱。如果皮肤常年

暴露在阳光下，会造成皮肤老化，甚至

可能诱发皮肤癌。

物理防晒与化学防晒， 哪种更为

有效？ 物理防晒，又称硬防晒，主要是

以物理遮挡的方式来实现，比如打伞、

戴帽子、穿防晒衣等等。 而化学防晒，

又称软防晒， 通常是使用防晒

霜、 防晒喷雾等方法。 一般来

说， 采用遮挡的方式防晒效果

会相对好些，并且安全。通常需

要将两者结合起来，互为补充，

效果更佳。

在挑选防晒霜等化学防

晒产品时， 需要根据实际情况进行

选择。 比如在日常通勤过程中，因为

在室外停留时间短，SPF（防晒指数）

为 15 的防晒霜就够用。 而进行较长

时间的户外活动时可以选择 SPF 数

值更高的防晒霜， 例如涂抹 SPF50

的防晒霜约有 700 分钟的有效防护

时间。

如不慎被晒伤， 首先需要进行冷

敷，比如用冷毛巾包裹着冰块冷敷 10

分钟左右，一天可进行多次冰敷。如果

出现了红肿甚至刺痛， 建议使用炉甘

石洗剂进行治疗。

亚运
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玻尿酸能够与胶原蛋白

相互作用， 起到保持皮肤水

分和维持皮肤弹性的重要作

用。当前，不少人都会通过注

射玻尿酸提升“颜值”，不过，

这其中也会存在一定风险，

需要引起警惕。

注射玻尿酸前， 切勿服

用阿司匹林等非甾体抗炎

药，以免注射部位发生肿胀，

加重出血。

注射后的 24小时内，应

该避免触摸伤口， 更不能洗

脸、化妆，这样可使注射部位

免受细菌侵袭。 如注射部位

不慎发生感染， 可用碘伏棉签进行

消毒，并及时就医。

注射后， 皮肤如果出现红肿或

者瘙痒感， 千万不要盲目地进行冷

敷，以免影响效果。 值得注意的是，

冷敷消肿一般在注射的 30 天后才

可以进行。

此外，孕期妇女、哺乳期妇女、

肝肾损害者都应慎用玻尿酸。

瑞金医院药剂科

石浩强（副主任药师）

常年有背部疼痛的人， 如果能坚

持做以下动作， 就可以有效地缓解背

部疼痛。

增加下腹部力量 仰卧，举腿，直

到大腿与腹部垂直， 小腿要与大腿成

直角，保持 30秒。

抻拉背部 平躺，弯曲膝盖，双手

紧抱膝盖并靠向双肩，头部不可离地，

这样就能抻拉腰部。稍事休息后，再重

复此动作。

伸展背部 双手和双膝撑地，吸

气时抬起左臂和右腿， 反方向水平伸

直，保持这个姿势 5~10秒钟。然后换

另一侧再做。

抻拉臀部肌肉 仰卧，举起双腿，

将一条腿架到另一条腿的膝盖上。 双

手抱住大腿， 将膝盖和脚往胸部方向

拉动， 直到臀部和大腿外侧有抻拉感

觉为止。保持这个姿势 10秒钟。随后

换腿做做此动作。 董芳
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世卫组织的一项研究报告指出，

在中青年阶段很少参与体育锻炼的

人，即使到老年才开始锻炼，也可以

收获益处。

建议老年人每周应至少开展

150~300 分钟的中等强度有氧运

动， 或至少 75~150 分钟高强度有

氧运动。同时，每周至少有 2天开展

中等或更高强度的肌肉强化运动，

须涉及所有肌群。此外，一些无法进

行大运动量的老年人， 每周应至少

进行 3次平衡训练，如拉伸训练、太

极拳、气功、舞蹈等。

上海体育科学研究所刘欣

不妨自建一份健康档案
我的老伴由于从小严重营养不

良，加上长期干重体力活，落下了不少

病，虽然没有“三高”，便秘却成顽疾。

退休 12 年来， 她先后参加过 5 次健

康体检，体检手册换了一本又一本，有

的化验单已经破损。 为此， 今年春节

后， 我着手为老伴建了一个完整的电

子健康档案，放在家中电脑的桌面上，

随时可以点击查看。

在建档的过程中， 我设计了相关

表格，按照时间顺序，将每次健康体检

的数据资料全部录入， 这样查找起来

比较方便。同时，我还把桌面上的电子

健康档案资料， 保存到自己的 U 盘

里。有一次，我陪老伴去某医院看专家

门诊时，专家询问病史，我将优盘从包

中取出，放进专家电脑中让其查看。专

家看后， 不仅全面了解了我老伴的病

情发展史， 还对我制作的这份电子健

康档案给予了充分肯定， 夸我是个负

责心细的人。

在老伴的电子健康档案里， 除了

她历次的健康体检资料外， 还有我平

时针对她的病状， 从报刊和电脑里收

集到的相关资料。 例如便秘病人在饮

食方面要注意的事项、 如何保持好心

态等文章。老伴的病得到了有效控制，

老伴常对邻里说：“这辈子最幸福的事

就是嫁对了人！ ” 冯勇

缓解暑热

喝生脉饮
夏季炎热， 中医认为， 暑热伤

肺，肺主气，气伤则不能生津，从而

导致多汗气短、头昏心悸、倦怠乏力

等气阴两虚的症状。常喝生脉饮，可

有效缓解。

具体做法为： 取人参 5克或党

参 15 克、麦冬 10 克、五味子 3 克，

放入杯中， 冲入适量开水， 浸泡片

刻，或煎水取汁，代茶饮，每日 1剂。

该方剂有益气复脉、 养阴生津

的功效， 适用于气阴两亏导致的心

悸气短、脉微自汗等症状。 刘琦
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推杯换盏后，很多人都有

独家的解酒“土法”。有人喜欢

喝浓茶、有人喝醋、甚至有人

用催吐的方法来解酒。 其实，

这些方法都不科学， 甚至会

影响身体健康。

饮酒后立刻喝浓茶，会

促使尚未氧化的乙醛过早进

入肾脏， 而乙醛对肾脏会造

成严重损害。

大量饮酒后， 酒精会刺

激胃肠黏膜， 使胃和十二指

肠充血。此时，人体会大量分

泌促进消化的胃酸和胰液， 若再喝

醋，不仅会加重对胃肠黏膜的刺激，

更易诱发胃溃疡、十二指肠溃疡、急

性胰腺炎等病症。

一些人喝醉后喜欢抠喉咙进行

催吐，的确，呕吐之后感觉会好受一

些。 但是，醉酒者往往意识不清，很

容易吸入呕吐物引起窒息。此外，剧

烈呕吐还会导致腹压增高， 引发胃

出血。

当然，想要保持身体健康，最好

的方法还是适度饮酒。 孙杰

“骨松”患者补钙 首选奶酪

骨质疏松的患者大多体内的钙大量

流失，因此保证钙的摄入量非常重要，其

中最值得推荐的补钙食物是奶酪。

奶酪是牛奶经过发酵、凝乳、除去

乳清、加盐压榨、后熟等处理后得到的

产品。 在这个过程中，蛋白质、矿物质

等被浓缩， 因此， 其钙含量是牛奶的

7.5倍。 同时，奶酪中也富含有利于钙

质吸收的乳酸和多肽类物质。

挑选奶酪时， 要注意查看营养成

分表，尽量选择低脂低盐的。值得注意

的是，奶酪不能吃太多，以免摄入过多

的盐分和热量。 唐墨莲
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换药过频 不利于创面愈合
一些患者希望自己的

伤口早日愈合，认为换药

越勤伤口就会愈合得越

快。其实不然，换药过勤反

而不利于伤口愈合。

人体创面在愈合过程

中，血液中的纤维素和白

细胞中的渗出物会在创面

上形成一种薄膜，覆盖在

肉芽组织的表面，起着保

护膜的作用，使肉芽组织

能够正常生长。 如果换药

过频， 肉芽组织表面上的

保护膜难以形成， 直接影

响伤口的正常愈合。

一般来说，感染严重、

分泌物较多的创面， 应每

日换药 1次；感染较轻、分

泌物不多的创面， 可以隔

2~3日换药 1次； 对无分

泌物的创面，3~5 日换药

1次即可。 文贵

尿酸高的患者往往

不敢食用豆类食物，但研

究发现，豆类的促尿酸排

泄作用很强，可以帮助这

些患者排出尿酸。

此外 ，豆类及豆制

品 含 有 丰 富 蛋 白 质 ，

可弥补限 制 红 肉 带 来

的 蛋 白 质 摄 入 减 少 ，

还可降低 冠 心 病 的 发

病风险。

经常听到“肾病患者

不能吃豆制品” 的说法，

其实不然，黄豆、黑豆及

其加工品是优质的植物

蛋白，对肾脏的保护作用

甚至优于优质的动物蛋

白， 但需要控制总量，可

以用“25克黄豆 =2两老

豆腐 =3两嫩豆腐 =1两瘦

肉”这一公式进行替换。

柳钢

尿酸高，能吃豆制品吗？


