
三人行必有一胖
我国成年人三成超重

皮肤干，大白菜护肤养颜

大雪节气期间空气特别干燥，冷冷的寒

风让不少读者朋友的皮肤开始出现干燥的情

况，不少上班族到了单位之后，又关在开着暖

气的空调房间里，皮肤的水分也相应地流失

得更快。安徽中医学院第一附属医院的中医

专家提醒您，冬季吃大白菜还有护肤养颜的

效果。这主要是因为大白菜中含有丰富的维

生素C、维生素E，可以起到很好的护肤和养

颜效果。大白菜含有丰富的粗纤维，不但能

起到润肠、促进排毒的作用，还刺激肠胃蠕

动，促进大便排泄，帮助消化的功能。

嫌阳光弱，大红萝卜缨补钙

大雪节气到来后，阳光微弱，人体受寒

冷气温的影响，生理功能和食欲均会发生变

化。中医专家介绍说，冬季日照时间减短，

会影响维生素 D 的形成，天冷人体尿量增

加，无机盐随尿液排出的量也增多。人体往

往容易缺乏钾、钙、钠、铁等元素，尤其是老

年人。因此，应该及时予以补钙。

很多读者认为买来的大红萝卜削掉萝

卜缨是顺理成章的事，但是专家提醒读者，

萝卜缨是含钙量最高的蔬菜，非常适合缺

钙的人群。以号称补钙作用很好的大豆为

例，每100克大豆的含钙量大约在191毫克左

右，但是每 100 克红萝卜缨的含钙量则是

350毫克，钙含量几乎是大豆的一倍。

阳气藏，来根大葱能“通阳”

中医养生学认为，大雪节气前后是风寒

感冒的高发阶段，风寒感冒虽然病因是感染

了风寒之邪，但是人体抵抗力下降即中医常

说的正气不足，阳气被压制，难以抗衡阴寒

之邪是内因。所以，天气寒冷的时候适当吃

些益气通阳的食物，有助于预防风寒感冒。

虽然大葱的葱绿部分比葱白部分营养

含量高得多，但是从通阳和食疗的角度来

看，葱白的效用更大一些，比如风寒感冒的

很多经典食疗方都有葱白入药，如葱豉汤的

主要成分就是葱白。大葱味辛，性微温，具

有通阳、解毒调味的作用。除了用于防治风

寒感冒外，对于阴寒腹痛、恶寒发热、头痛鼻

塞、乳汁不通等症状也有一定的食疗效果。

需要提醒大家的是，一般人群均可食用大

葱，但患有胃肠道疾病，特别是溃疡病的人

不宜多食。

肥胖本身就是一种病

世界卫生组织肥胖症学会向社会

发出警示：肥胖本身就是一种疾病，其

危害程度高于吸烟 4 倍。肥胖使 2 型

糖尿病、胆囊疾病、血脂异常、胰岛素

抵抗、气喘和睡眠中阻塞性呼吸暂停

的风险显著增加；使冠心病、高血压、

骨关节病、高尿酸血症和痛风、脂肪肝

的相对风险度增大 2~3 倍，使女性绝

经后乳腺癌、子宫内膜癌、男性前列腺

癌、结肠直肠癌、生殖激素异常、多囊

卵巢综合征、生育功能受损、背下部疼

痛和麻醉并发症的患病风险增高 1~2

倍。

肥胖对于心理的影响也不容忽视，

肥胖者往往受到由于肥胖带来的体形

问题的困扰，而带来一系列的社交障

碍、自卑等心理问题。

为什么胖人越来越多

现在肥胖的人越来越多，除了少数

肥胖者是由于遗传及内分泌失调造成

外，大多数的肥胖者都是因为膳食不

当，营养过剩而吃出一身的“赘肉”。

不吃早餐“肥”得更快 有些人因怕

肥胖，每日不吃早餐，等到肚子唱“空城

计”时才吃饭，吃起来狼吞虎咽，结果反而

胖得更快；其次，不吃早餐的人，会不知不

觉地在中餐和晚餐时摄入过量的食物。

嗜好零食“胖”从口入 从形成“小

胖墩”的原因来看，大多数是由于营养

过剩造成的，他们当中喜食甜食、有零

食习惯或偏爱吃高脂肪食物的情况相

当普遍。营养师提醒，只有养成科学的

饮食习惯，消除“胖从口入”的隐患，加

上注意适量的运动及体力锻炼，才能使

我们保持一种健美而匀称的体形。

精细食物助长肥胖 现代都市人

吃精细的食物越来越多，长此以往会损

失大量维生素。而糙米及各种粗粮中

富含维生素B1，能维持正常的糖代谢，

降低胆固醇，促进代谢及预防肥胖。

如何准确判断自己胖不胖

国际上一般以体重指数BMI［体重（公

斤）/身高（米）的平方］作为超重和肥胖的分

类标准。BMI大于或等于25为超重，BMI

大于或等于30为肥胖。但我国和亚洲其

他一些国家的学者指出，这一诊断标准不

适用于亚洲人群。因此有亚洲学者认为，

亚洲人的超重诊断标准应为BMI大于或等

于23，肥胖标准应为BMI大于或等于25。

身高 1.75米的男性：体重超过70.4

公斤就算超重，超过 76.5 公斤就算肥

胖。身高1.60米的女性：体重超过59公

斤就算超重，超过64公斤就算肥胖。

近日，由国家体育总局等部门联合公布的“2010年国民体质监测报告”显示，我国

20岁至59岁的成年人超重率为32.1%，肥胖率为9.9%。在反映身体形态的指标中，40

岁~44岁成年男性最“重”，平均体重达70公斤，而45~49岁男性腰最“粗”，腰围平均

值达86.5cm。由此可见，在成年人群中，每三个人就可能有一个胖子。 殷江霞

大雪节气养生宜吃三种菜

12 月 7 日是二十四节

气中的大雪节气，受暖湿

气流和冷空气的共同影

响，我国不少地区会有较

明显的降温、大风天气过

程，这次冷空气的到来，有

可能会将合肥市区的最低

气温降到-2℃。专家提

醒，大雪节气养生要从饮

食开始，其中大白菜、大红

萝卜缨和大葱都为这个节

气较好的食疗佳品。

殷江霞

“爸、妈，你们来啦！”日前，当章祥

（化名）的父母来到合肥市第四人民医

院时，听到儿子见面的第一句问候时，

夫妇俩说不出的高兴，就这一句话他们

盼了十年。

章祥家住太和县，今年18岁，自尊

心很强，可是他从小体弱多病，三天两

头住院。看到别的孩子生龙活虎，自己

成天与药打交道，渐渐产生了自卑心

理，沉默寡言，不愿与人交流和玩耍，直

到10岁那年开始不喊“爸爸”，11岁开始

连“妈妈”也不叫了。

章祥的父亲是个成功人士，工作勤

奋，事业有成，经营一家公司，除在物质

条件上对章祥有求必应外，平时很少与

孩子交流沟通；其母亲寡言少语，在生活

上对孩子照料是宠爱有加。不料父母的

这些“热情”渐渐引起了章祥的反感，由

反感发展到逆反，由逆反发展到内心痛

苦、自卑、失眠、多梦。带着病态的心理，

靠着不服输的秉性，他读完了大学专科，

但自卑的心理发展到对生活失去兴趣，

于9月份被家人送到合肥市四院。

在住院近两个月的时间里，经药物

治疗加认知治疗，章祥已判若两人，他现

在已能积极阅读有关人性和人际交往方

面的书籍，主动与人接触、打招呼、谈话。

据该院青少年心理科储召学医生

介绍，这是一个抑郁症中较为特殊的病

例。究其原因，除个性和情绪问题外，

主要是因家长在亲子关系上出现问题

所导致。储医生指出，“亲子关系”是人

生中的第一种人际关系，也是家庭中最

基本、最重要的关系，其作用对孩子成

长的过程十分重要，家长与孩子建立起

良好的亲子关系，能够有效地帮助儿童

在成长中习得基本知识、技能，正确行

为和价值观，从而保证孩子健康茁壮地

成长。 朱皋稠 记者 胡敬东

孩子不愿说话或患“抑郁症”

糖友吃饭的数字口诀
合理膳食是糖尿病最基本的治疗方

法。预防糖尿病，饮食要注意“三个防止

和三个增加”：防止总热量摄入过高，防止

脂肪比例过高，防止膳食纤维比例过低；

增加鱼类的摄入，增加谷物特别是粗粮的

摄入，增加高纤维食物的摄入——最终达

到降低膳食热量密度的目的。其中有个

1234567原则，可作为糖友每天的饮食参

考。

1、每天 1斤青菜；2、每餐2两主食(根

据病人的体重指数和活动量适当加减)；3、

每天3两水果，指橘子、苹果、梨等，空腹血

糖 10以上暂不吃水果；4、每天4钱油脂，

以植物油为主；5、每天5份蛋白质，包括1

两鱼、1 两肉、1 个鸡蛋、1 袋奶和 1 份豆制

品。合并肾病的人不要吃豆制品，其他蛋

白质也要酌情减少；6、每天6克盐；7、每天

7杯水，但有浮肿的要减少喝水。

“生活窍门”一点通
生活是一门学问，如果你能学着“偷

懒”，也许会变得更有乐趣。“生活窍门”教

你聪明生活。

让挂钩粘得更牢：带吸盘的挂钩总是

有粘不牢的烦恼，只要将鸡蛋白涂在吸盘

的一面，再将它粘在你想放的地方，待完

全干后，挂钩就不会掉了。

去除衣服上圆珠笔迹：将酒精涂在印

迹上，稍微搓搓就可以洗干净了，如果家

里没有酒精，可用花露水代替。

巧洗木耳：用温水浸发10分钟，再加

入少许淀粉抓洗，木耳中的沙子就很容易

被洗去了，然后用清水冲洗干净即可。

婴儿不会伸大拇指
小心是脑瘫

星报讯（王炜 童有兵 记者 胡敬东）

“半个月来，我女儿左手大拇指往里面扣

得紧紧的，不笑也不说话，这是怎么了？”

在安徽省立儿童医院康复科门诊，4个月

大的彤彤在妈妈怀里很安静，一副不太爱

搭理人的样子。经检查，彤彤左手肌张力

高，精神较差，反应迟缓，结合孩子有出生

后喂养困难等情况，孩子被诊断为脑瘫。

“这个是发现较早的患儿，有些孩子一

岁了还不会站、不会走，到医院检查才发

现是脑瘫。”康复科副主任张敏告诉记者。

张敏表示，脑瘫的病因相当复杂，近

年的研究发现，高龄妊娠、多胞胎、感染等

产前因素才是脑瘫的主要原因。她强调，

“二抬四翻六会坐，七滚八爬周岁走”，这

是对婴儿时期运动行为发育规律的粗略

概括。若怀孕过程中不顺利，或有难产、

早产、新生儿窒息等情况，更应密切观察

宝宝的生长发育，一旦发现小儿表现不正

常，比如全身发软、无力或四肢发紧、打挺

易惊，少动或过多地乱动，吃奶无力，经常

呛吐奶，哭声微弱等，应及时到医院检查。

张敏提醒，由于一些小儿脑瘫的症状

不太明显，所以易被忽视，从而耽误脑瘫

康复治疗的最佳时机。一般来说，6个月

以内是脑瘫患儿康复的黄金期，如家长能

对小儿脑瘫早期症状有了解并接受正确

的早期诊断，尽早地给予合理的治疗和综

合的康复措施，完全有可能使部分脑瘫患

儿取得较好的康复效果。
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