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春天，气温时高时低，温差
较大，皮肤汗腺一会儿因寒冷而
收缩，一会儿又因天热而毛孔舒
展，来回反复就可能导致血压升
高。

此外，人体在经历了一个冬
季的暖衣保护，自身调节机制已
经适应了当前的动态平衡，如果

过早脱去冬衣，体温调节机制来
不及建立新的平衡，一旦遇到

“倒春寒”，人们就会觉得自己
“不像秋天那么抗冻”。特别是老
人、儿童、产妇、慢性病患者，容
易因不适应天气变化而受寒，甚
至导致过敏性疾病、骨关节病、
心脑血管病的发生。

年轻人即使觉得热，穿衣也
要下厚上薄。减衣服时，要先减
上衣，后减下装。这是因为春天
寒气多从地表散发，应注重下半
身的保暖。古有谚语“寒头暖
足”，说得也是这个道理。

沙拉酱热量高
生吃法隐患大

有些“轻食”
并不健康

近年来，“轻食”这个概念悄然走红。相关的文
章、书籍数不胜数，打着“轻食”概念的餐厅、外卖
也层出不穷。

中国营养学会发布的《2020年中国人群轻食
消费行为白皮书》显示，94.9%的受访者至少每
周消费一次“轻食”，55.7%的受访者一周消费 2
次—4次。参与本次调查的大多数为年轻人，他
们多出于减肥及其他健康目的食用“轻食”。

据中国注册营养师于仁文介绍，“轻食”强调
的是简单、适量、健康和均衡。“轻食”最初在欧洲
十分流行，是指分量小、容易吃饱的食物。后来演
变为低脂肪、低热量、少糖、少盐且富含膳食纤维
的营养食物。“轻食”以营养均衡、无负担为特点，
以简单的食材取代大鱼大肉。

目前，市面上销售的“轻食”主要以沙拉、肉
卷、饭团、三明治等为主，里面涉及到的食材种
类丰富，肉类常为鸡胸肉、瘦牛肉、虾肉等高蛋
白、低脂肪的品种，蔬菜多为西兰花、圣女果、生
菜等，主食以粗杂粮、薯类为主，烹调方法一般是
蒸煮、凉拌。因此，人们常把“轻食”当成健康、减肥
的食物。

不过，美国MSN网站近日发文提醒，一些快
餐店开发的“轻食”存在明显的健康陷阱，实际的
健康收益比不上新鲜食品，甚至还不如常规的汉
堡快餐。以下几种类型的“轻食”就不太健康：

蔬菜和主食总量不够，营养并不均衡

“轻食”中的蔬菜很多是生的，叶片体积很大，
看似一大盘，实际可能只有一小把而已，靠它们并
不能达到每天 300克—500克蔬菜的推荐数量。

“轻食”中主食的量也很少，有的沙拉里根本没有
主食，常吃这种沙拉易造成营养不均衡。还有一些

“轻食”缺少肉类，易引起蛋白质不足，导致身体肌
肉流失。

脂肪含量较高，糖和盐也不少

“轻食”中常用到的沙拉酱、千岛酱、蛋黄酱
等热量都很高，比如沙拉酱脂肪含量一般为
40%—60%，蛋黄酱最高可达80%。有些高脂肪高
热量的食物也可能被店家偷偷塞进了“轻食”套餐
中，比如油炸薯条、油炸春卷、蛋挞、奶盖、小蛋糕
和起酥面包等。很多自制的“健康”饮料和甜点尽
管含有水果蔬菜和薯类，实际上糖分也不少，热量
并不低，未必有利于控制体重。美国MSN网站调
查显示，许多快餐店通过加盐改善口感，特别是所
谓的健康“轻食”，有可能一餐就摄入超过每日推
荐量75%的钠。

存在食品安全隐患

冷食的沙拉存在致病菌增殖的隐患，因为吃
沙拉而导致食物中毒的事情也屡见不鲜。此外，蔬
菜原料可能存有寄生虫卵和其他污染物，直接生
吃，容易造成感染。

需要提醒的是，“轻食”中生的食物比较多，慢
性胃肠炎症、胃酸过少，或身体偏弱、容易腹泻、胃
堵腹胀的人群应少吃，以免加重不适。

从健康角度来说，“轻食”并不一定要摆成
一大盘子沙拉，或用西式方法制作。标准的中
式餐食也可以“轻”而营养，虽然没有那么洋
气，但是吃起来却可能让胃肠更舒服，并且避
免了微生物污染。比如说，一小碗全谷杂豆煮
成的八宝粥，撒上一把烤香的坚果碎，加一小
碗熟蛋虾仁拌菠菜，就是营养价值相当不错的

“轻食”了。自制西式“轻食”沙拉也不难，把杂粮饭
煮好，混合各种生蔬菜和蒸蔬菜，加些煮熟或炖熟
的瘦肉、熟豆腐丁、煮蛋碎、坚果碎，再用少油的调
味汁拌一下就可以了。

据人民网

春捂有个春捂有个““临界气温临界气温””
超过这个温度就不用再捂了

俗话说俗话说““春捂秋冻春捂秋冻，，不生杂病不生杂病”，”，春天适当春天适当
地捂一捂地捂一捂，，可以帮助机体抵御外界寒气可以帮助机体抵御外界寒气，，预防预防
感冒感冒、、气管炎气管炎，，甚至心脑血管病的发生甚至心脑血管病的发生。。但春捂但春捂
应捂到什么时候应捂到什么时候？？气温达到多少度气温达到多少度，，就不必再就不必再
捂了捂了？？

今天就请专家告诉你到底应该怎样春捂今天就请专家告诉你到底应该怎样春捂，，
读者不妨对照看看读者不妨对照看看，，你捂对了没有你捂对了没有。。

春天风大、忽冷忽热，呼吸道
疾病、过敏性疾病等高发，要重点
做好防范。

呼吸科
感冒、哮喘高发期

气温骤降时，有哮喘、慢性支
气管炎的患者，容易病情反复或
加重。每个人对这些刺激的反应
不一样，有家族史、体质敏感的人
会严重一些。

建议：
体质弱的人“倒春寒”时最好

减少出门，出门可以戴口罩，增加
衣服，重视头部、胸背部保暖，以
免着凉。

消化内科
老胃病易发作

气温较低时是胃肠道疾病的

高发期，低温刺激会引起毛细血
管收缩，影响胃酸分泌和胃部血
液循环，引发急性胃痉挛、胃溃
疡、胃肠炎等疾病。

建议：
本身有胃病的人，要根据气

温变化及时增减衣服，不穿低腰
裤，更不要穿露脐装。在饮食上，
要少吃冷食，多喝热水（不超过
60℃）。

心内科
心脏易受伤

由于早晚温差较大，冠心病、
心肌梗死患者也会比较多。大部
分冠心病患者对天气变化的敏感
性很高，特别是寒冷天气。

建议：
老年人要注意保暖，合理用

药、控制血压。如果有胸闷、隐痛

或心慌等情况，即使发作时间很
短，也要格外重视。

神经内科
警惕脑梗

乍暖还寒，昼夜温差悬殊，低
气压、高湿度，都容易刺激体内控
制血管活动的神经，造成小动脉
血管的持续痉挛，使血压骤然上
升，卒中意外也接踵而至。

有些老人晚上上厕所或早上
一起来，就可能发生中风。

建议：
一旦发现一侧肢体麻木或

无力、一侧面部麻木或口角歪
斜、说话不清、眩晕伴呕吐等，必
须高度警惕，立即到医院进行检
查治疗。

据《生命时报》

春捂要“捂”对地方，身体 3个寒气
入口要重点捂一捂。

捂肚子 肚脐和腹部的其他部位不
同，脐下无肌肉和脂肪组织，血管丰富。
肚脐受凉后易引起胃肠功能紊乱，出现
恶心、腹痛、腹泻等消化系统不适症状。

捂背 背为督脉之海，也是阳脉之
海，是一身阳气汇集的地方，背部保暖

可预防疾病，减少感冒几率；后背如果
受寒，就容易阳气不足，有碍升发。

捂脚 我国唐代药王孙思邈主张
“下厚上薄”。人体下身的血液循环要比
上部差，容易遭到风寒侵袭。

裤子、袜子、鞋子一定要穿得厚点、
暖和点，不要换得太快，脱得太早。

是否春捂，要根据天气而定：
一般来说，昼夜温差较大（≥8℃）

时，要“捂”一会儿，早晚注意增加衣物；
中午气温在 10℃以上时，可以适当

减衣；
当白昼气温超过 15℃且比较稳定

（持续一两周）时，穿得稍单薄些就不至
于感冒或染病了。

民间所谓“吃了端午粽，才把棉衣
送”“二月休把棉衣撇，三月还有梨花

雪”，说的皆是这个道理。
“暖春”到来，即连续几天日最高气

温都在20℃以上时，就不能捂了。
春捂也不能一概而论，捂的程度应

以自身感觉温暖，又不出汗为宜。如果捂
时不觉得咽喉燥热，身体冒汗，即便气温
稍高于15℃，也不必急着脱衣服；

如果觉得捂了身体出汗，就要早点
换装，不然捂出了汗，被风一吹反而容易
着凉。

为什么要强调春捂

春捂有个“临界温度”

春捂到底是捂哪儿

“倒春寒”时要防四类病
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医院里的养老院，医院的服务，养老院的收费—沧州泰康医养中医医院
我院长年收住：不能自理，长期卧床及肿瘤后期消耗性病人。

我院可提供吸氧、鼻饲、胃管、尿管、输液、康复等医护服务和吸痰，
翻身，拍背等护工服务。联系方式：0317-3519333


