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怎样的烹饪方式比较健康？
无论是蔬菜还是肉类， 我们都建

议急火快炒， 尽量节省烹饪时间，
保护其中的维生素或是蛋白质 。
很多人喜欢喝汤， 然而炖汤时， 食
材里的营养元素很难溶解在汤里，
尽管蒸炖的方法有利于蛋白质的消

化吸收， 但汤汁会因蒸炖时间太长
产生太多脂肪、 盐和嘌呤， 从而给
肾脏增加负担， 一旦超出肾脏的
承受能力就会引发疾病。

减重要远离主食吗？
通过不吃主食减肥，可能会造成肌

肉流失、 身体疲惫等不良反应， 尤其
女孩子， 可能会出现月经不调等方
面的问题。 葡萄糖是脑细胞唯一的
供能物质， 人体需要通过补充碳水
化合物来达到给大脑血液供能的目

的， 大脑若葡萄糖不足， 便会精神
不振、 注意力不集中。 米饭搭配粗
粮是健康主食， 而手抓饼、 桃酥等
食物往往在和面的时候已经加入了

大量的油脂， 再经过油煎， 所含热
量就严重超标。 各种点心和面包采
用的精制面粉升糖指数也比较高，
容易引起发胖， 所以减重要循序渐
进， 采用健康的生活方式， 适量锻
炼加上控制饮食才是可取的。

过午不食科学吗？
过午不食是古人的说法， 并不

是真的指中午之后不进食。 人饥饿
时， 胃里没有东西消化， 胃酸会伤
害胃黏膜， 从而引发胃部不适。 尤
其对于喜欢熬夜的人， 晚餐显得更
为重要， 夜里坚持不下去又去吃宵
夜， 这时肠胃又开始工作， 形成恶
性循环， 不仅影响睡眠质量， 还会
影响身体代谢引起发胖， 建议晚餐
和睡觉应该相隔 3小时左右。

以水果代晚餐可行吗？
不建议采用水果替代正餐的方

式来减肥， 因为很多水果的热量含量
比较高， 比如榴莲、 牛油果、 鲜枣、
菠萝蜜、 香蕉这几种水果是含糖量
较高的， 其中一根香蕉的含糖量相
当于一碗米饭。 当然这些水果不是
绝对不能吃， 但是不能一下子吃太
多， 尤其是晚上。 那么什么水果含
糖量比较低呢？ 比如樱桃、 橙子、
草莓， 建议大家选择在白天吃水果。
另外， 还有些水果是不可以在饭前
空腹吃的， 因为会引起胃胀、 胃痛
等， 如橘子、 山楂等。

吃杂粮可以减肥吗？
吃五谷杂粮可以减肥， 粗粮中

富含多种蛋白质、 维生素， 补充人
体所需各种营养物质预防疾病， 促
进蛋白质在人体中沉积， 预防脂肪
生成。

同时， 杂粮还促进肝脏对脂肪
的代谢能力， 提高高密度脂蛋白，
降低低密度脂蛋白的含量， 促进游
离脂肪进入肝脏进行代谢， 预防高
脂血症， 促进胃肠道运动， 促进各
种代谢， 排出代谢废弃物和多余的
水分， 保证人体内分泌平衡， 保证
水油平衡。

杂粮还可维持人体正常能量从

而起到降低体重的作用， 粗粮相比
其他食物， 更可维持人体血管弹性，
促进人体的基础代谢率， 保证各种
脏器的正常功能， 提高胃动力， 增
加代谢率。

但是， 减肥者如果想要达到较
好的减肥效果， 还是应通过饮食
与运动相结合的办法， 注意饮食
结构调整 ， 注意营养摄入均衡 ，
避免食用油炸、 甜点、 蛋糕等高
热量食物 ， 多吃新鲜的蔬菜水
果 ； 运动方面则可以选择慢跑 、
散步、 游泳等适合自己的运动方
式， 加快脂肪的消耗从而提升减
肥效率。

（记者郑伟元整理）

每逢佳节胖三斤
节后减肥这么做

������本版图片来自网络，版权属原作者，若涉版权，敬请联系我们邮寄稿酬。

������春节过后， 许多市民都在感叹， “放假 7 天， 体
重又涨了好几斤！”。 因此， 大家纷纷将减肥列入 2023
年的计划清单。 那么， 节后怎么饮食才安全， 不吃主
食、 不吃晚餐节食健康吗？ 让我们一起来看看。

弘扬时代精神 消除麻风危害

什么是麻风病？
麻风病是由麻风分枝杆菌感

染引起的一种慢性传染病 ， 主要
侵犯皮肤和周围神经 ， 其最主要
的危害是因周围神经损害而导致

的不可逆性畸残 （麻风分枝杆菌
是麻风的病原体 ， 简称为麻风杆
菌或麻风菌 。 该菌是目前已知的
分枝杆菌中唯一能感染人和动物

神经的菌株。 ）

麻风病的传染源是什么？
麻风的传染源是未经过治疗的

麻风患者 ， 其中多菌型患者是最
重要的传染源 ， 传播途径主要是
通过直接接触的方式 ， 比如长期
密切的皮肤接触 、 飞沫的呼吸道
吸入等传播。

据了解 ，95%以上的人群对麻
风杆菌有抵抗力， 即使感染麻风杆
菌，发病比例也很低，但通过正规的
联合化疗，麻风病完全可以治愈。

治疗麻风病收费吗？
国家实行麻风病是免费治疗，

治疗药物由国家免费提供 ， 病人
可在家庭内治疗 。 如果早期发现
和治疗 ， 麻风病不会发生畸残或
出现畸残较少 ， 不能早期发现和
及时治疗 ， 随着病期延长 ， 皮肤
多伴有感觉减退或丧失 ， 至晚期
可出现兔眼 、 歪嘴 、 爪形手 、 垂
足 、 足底溃疡等畸残 ， 导致劳动
能力和生活自理能力丧失 ， 留下
终身残疾 。 如果已有相关症状 ，
怀疑自己得了麻风病 ， 请及时 、
主动到疾控部门咨询 、 检查 ， 到
麻风病定点诊疗机构就诊 。

麻风病可疑症状有哪些？
1.皮肤出现不痛不痒皮疹（红

斑、白斑、浅色斑、丘疹 、结节等 ），
久治不愈。

2.皮损的感觉丧失或减退，麻
木闭汗。

3.眉毛稀疏、脱落。
4.眼睑闭合不全、口角歪斜。
5. 面部或耳垂出现水肿或肿

块，面如醉酒。
6.爪形手、虎口肌肉萎缩。
7.手、足麻木或有麻刺感。
8.手、足或眼睑肌无力。
9.垂腕、垂足。
10. 发生无痛性伤口或溃疡 ，

久治不愈。
11.周围神经粗大、疼痛或触痛。

如何预防麻风病？
预防麻风病首先要提高自身

免疫力，做到以下几点：
1. 每年都要进行健康体检 ，

一旦发现类似麻风病症状立即

就医 。
2. 麻风病流行性高的地区，对

儿童以及患有麻风病的患者家属

更要做好体检工作 ， 某些特殊情
况， 可以提前使用预防性药物，还
可接种卡介疫苗。

3.生活工作中，尽量避免皮肤
损伤。

4. 被麻风患者污染过的任何
用品，应谨慎清洗并处理。 和任何
传染性疾病患者接触后 ， 都要多
遍清洗双手 。 如家庭中有麻风病
患者 ， 其家庭成员以及和该患者
密切接触过的人都应就医检查 ，
并在从此之后至少五年内每年都

进行体检。
5. 注意居住环境经常开窗通

风，使空气流通起来 ，使室内充满
光线，降低麻风杆菌的感染概率。

（据河南疾控）

������1954年，世界卫生组织确定每年 1月的最后一个星期日为“世界
防治麻风病日”。 今年的 1月 29日是第 70届“世界防治麻风病日”暨
第 36届“中国麻风节”。 今年的活动主题是“弘扬时代精神，消除麻风
危害”。

麻风病在我国已经有 2000多年的历史， 这种疾病会使人毛发脱
落、眼鼻塌陷、四肢畸形等，进而使人产生病痛、残疾、歧视、恐慌……

多种食物应对“节后综合征”

������山药。 山药可促进消化功能，减
少皮下脂肪沉积，避免肥胖，而且增
强免疫功能。

地瓜。 地瓜所含的纤维质松软易
消化， 可促进肠胃蠕动， 有助于排
便。

洋葱。 洋葱能促进胃肠蠕动，增
强消化能力，它对肝脏也特别有益，
有助于排毒。

海带。 海带中的褐藻胶因含水
率高，在肠内能形成凝胶状物质，故
有助于排除毒素物质， 并可防止便
秘和肠癌的发生。

绿豆。 中医认为绿豆可解百毒，

能帮助体内毒物的排泄， 促进机体
的正常代谢。

莲藕。 莲藕有利尿作用，能促进
体内废物快速排出，借此净化血液。

薏米。 薏米可促进体内血液循
环、 水分代谢， 发挥利尿消肿的效
果，有助于改善水肿型肥胖。

芹菜。 芹菜含有较多膳食纤维，
特别含有降血压成分，也有降血脂、
降血糖作用。

银耳。 银耳滋而不腻，为滋补良
药，其富含膳食纤维，可加强胃肠蠕
动，减少脂肪吸收。

（据河南中医管理局）

������过年期间大鱼大肉吃多了， 会造成上火、 消化不良等 “节后综合
征”。 春节假期结束后，肠胃需要适当调整，慢慢恢复到正常的生活状
态。 那么春节后应该吃些什么，才能应对“节后后遗症”呢？


