
1.孕妇佩戴防护口罩，应
注意结合自身条件，选择舒适
性比较好的产品。

2.老年人及有心肺疾病

等慢性病的患者佩戴口罩后
会造成不适感，甚至会加重原
有病情，应寻求医生的专业指
导。

3.儿童处在生长发育阶
段，脸型小，应选择儿童防护
口罩。

宗合

疫情期间 特殊人群如何佩戴口罩
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吃饭快诱发血脂异常
三餐各有最佳进餐时长

中小学生为啥会脊柱变形
一个动作可改善脊柱侧弯

近日，一项研究提醒，吃饭速度和代谢异常有着密切
联系，尤其是血脂异常。

吃饭快带来多重伤害

吃饭速度和血脂代谢异常的关系非常密切，具体来
说：在肥胖人群中，吃饭速度在血脂代谢异常形成过程中
起着重要的作用；午餐和晚餐吃饭快的人，出现血脂代谢
异常的风险明显增加。

吃得太快容易让血脂居高不下；放慢吃饭速度，或许
是降低脂质代谢异常的一个简单方法。

口腔对食物的咀嚼，是整个消化系统的第一步。吃饭
快不仅不利于控制血脂，还有其他一些慢性、长期的隐患。

损伤消化系统 吃得太快会使大块食物进入胃，迫使
胃加大蠕动力度，加重消化负担，长此以往会导致胃病。

更易发胖 在人的大脑中枢里，有控制食量的饱食中
枢和饥饿中枢。如迅速把食物吃进去，明明摄取的食物分
量已经足够，但饱食信号还没有传递到饱食中枢，大脑无
法反馈出饱腹感。因此，常在“不知饱”的情况下，已经吃
了过多的食物。

增加糖尿病风险 研究人员发现，进食速度是糖尿病
的独立诱发因素：相较于吃饭细嚼慢咽的人，狼吞虎咽的
人患糖尿病的风险增加约2.5倍。

降低食物摄入安全性 唾液中的酶可以将一些有毒
害的物质消解掉，如果咽得太快，唾液就起不到相应的保
护作用。

损害牙床 吃饭速度快，咀嚼次数少，会导致下颚退
化，从而使牙床变得脆弱。

三餐各有最佳进餐时长

将吃饭速度放慢，一定程度上就能同时保护血脂、血
糖和消化系统。

我国居民膳食指南建议：
每餐的用餐时间不少于15分钟。用15分钟—20分钟

吃早餐。
中、晚餐，则用30分钟左右。
吃饭快的人要先培养慢慢咀嚼的意识，营养专家推

荐一口饭嚼15次以上。
老人牙齿稀松、消化功能逐渐减退，各种消化液分泌

减少，加之肠道蠕动减弱，更应细嚼慢咽，建议老人每口
饭菜最好咀嚼≥25次。

如何把吃饭速度降下来

早餐：分两步吃 早餐时间最紧张，建议吃容易下口的
食物，比如牛奶加面包，或者包子加豆腐脑，5分钟解决。

要把早餐的时间拉长，只能分成两步走：
早上吃一顿，两餐间还要来次加餐。在包里放一个水

果，一小袋坚果仁，或一盒酸奶。在 10点—11点之间，当
成零食吃。

午餐：数数咀嚼次数 很多人中午吃饭时还沉浸在工
作状态。建议上班族中午趁着吃饭的机会调整心情，暂时
忘记工作，把注意力集中在吃饭上。

吃饭前，排除脑子里的工作和杂念，认真数数自己咀
嚼几次，吃了几种食物原料，提醒自己每一口饭咀嚼 15
次以上，自然而然速度就会放慢。

晚餐：吃点粗粮、凉拌菜 一般来说，上班族早上吃不
到蔬菜和粗粮，中午的蔬菜数量也很少，全靠晚上来补
足。最能降低吃饭速度的就是凉拌蔬菜，因生的食物不好
好咀嚼就咽不下去。

粗粮吃起来也比白米、白面慢，比如，喝燕麦粥的速
度一定比喝白米粥慢；吃全麦馒头的速度也比吃白馒头
的速度慢。

按照这个原理，用杂粮粥来做主食就很好，因体积
大，一大碗粥当中的干物质只有不到10%。另一个增加体
积的方式是增加果蔬，它们都是高水分含量的食品。最好
不要扔掉有嚼头的皮和外层叶子。

据《生命时报》

脊柱侧弯带来
身心双重伤害

从背面看，正常人的脊柱是
一条直线。脊柱侧弯是指脊柱
在发育过程中呈现“C”形或“S”
形的弯曲，医学上将脊柱弯曲
角度≥10度定义为脊柱侧弯。

脊柱侧弯是对儿童生长发
育有较大影响的骨科疾病，它的
发生不单单是从一个方向发生
改变——

从运动学角度看 会发生左
右侧弯、前后旋转、前后平移，最
后导致的结果可表现为平背、双
侧胸廓不对称、躯干偏离身体中
线，女性患者还会出现“大小胸”
等问题。

从心理学角度来说 青少年
正处于发育的敏感期，若体态出
现异于常人的表现，往往就会导
致自卑等情绪，甚至还会导致社
交恐惧等问题。

此外，严重的脊柱侧弯会压
迫胸腔和腹腔内的器官，甚至影
响心肺功能、消化功能，出现呼吸
困难、进食困难等问题。

青少年时期，孩子处于青春
发育期，也是脊柱侧弯最容易进
展和加重的阶段，尤其要引起家
长的重视。尽量在此之前给予早
诊治，以免畸形加重，当侧弯超过
45度时就需要手术治疗了。

在家自查是否
脊柱侧弯

通常来讲，脊柱侧弯不会随
年龄增长而自愈，只会维持现状
或持续加重。因此，一定要早发
现、早治疗。虽然两肩不等高并不
一定就是脊柱侧弯，但是衣服领
口总歪、女孩双乳发育不对称、后
背一侧隆起、走路骨盆倾斜等都
可以作为早期提示信号——

方法一 被检测者脚跟并拢，
双腿伸直，躯干前屈90度，这时，
可以从胸部到腰部，观察脊柱两
侧是否对称，若在背部任何地方
发现不对称，都疑似为脊柱侧弯。

如果情况严重的会形成剃刀
背，就像驼峰一样的畸形。

方法二 被检测者立正背对，
检查两个肩关节是否水平。

肩胛骨下角是否水平。
两个腰窝是否对称。
髂嵴（髂骨翼的上缘）是否在

一条线上。
脊柱棘突整个连线是否在一

条线上。

3五件事“摆正”脊柱

一般情况下，正常人的脊柱
平均从25岁就开始退变，除了青
少年时期高发的脊柱侧弯，中、老
年人也是脊柱病的高发人群。

脊柱侧弯不严重的情况下，
可以通过改变生活方式和运动疗
法缓解——

适当增加护脊运动 建议每
天中高强度身体运动累计不少于
60分钟，每周高强度身体活动或
增强肌肉力量、骨骼健康的抗阻
运动不少于3天。

在日常锻炼中针对性增加一
些对称性的背伸肌群的锻炼或牵
拉，以及脊柱核心肌群的锻炼，如
背肌练习、单杠、平板支撑等。

纠正不良坐姿 正确坐姿
为：大小腿尽量成直角，大腿与
躯干尽量成直角，肩膀自然下
垂，肘部放松，上臂与前臂尽量
成直角，眼睛与电脑屏幕保持平
行。避免跷二郎腿、长时间盘腿
坐等姿势。

此外，沙发和床垫都比较柔
软，半躺、半坐的姿势会让身体重
量完全压在骨盆和臀肌上，加重
脊椎关节间的压力。这种放松方
式对脊椎的伤害很大。

调整睡姿和睡眠环境 建议
入睡时应尽量遵循“仰睡为主，侧
睡为辅”的原则，最好准备两个枕
头，一个枕脖子，一个夹在膝盖
处。

中间薄、上下两边高（约 10
厘米高）的枕头，既能让头颈得到
足够的支撑，又不会太高。

仰卧时，腿伸直，在腿弯处垫
个枕头，保持一定的曲度。

侧卧时，最好使腿部略微弯
曲，并在两腿间夹个小枕头，让脊
柱和头保持在一条直线上。

无论用什么睡姿，都要记住
经常切换一下姿势，尤其是习惯
侧睡的人，可以试试左右轮流侧
睡，维持双侧的“平衡”。

营养均衡 过胖或过瘦都不
利于脊柱健康。过胖身体皮下脂
肪多，睡眠时颈部、腰部增加了几
个曲度，导致睡姿不良；过瘦则骨
骼发育不良。

选对背包 建议使用双肩式
背包，调整肩带至背包紧贴背部、
扣上胸带和腰带，这样背双肩包
时压力通过两条肩带平均传递至
脊骨及背部肌肉，是对脊柱最友
好的姿势。

据《生命时报》

脊背挺直会给人一种健康自信、朝
气蓬勃的感觉。久坐、伏案学习、低头玩
手机……压弯的脊柱不仅影响外观，还
有潜在的健康隐患。

根据中华预防医学会脊柱疾病预防
与控制委员会前期流调数据，结合权威
杂志、国内专家共识，目前，我国中小学
生发生脊柱侧弯人数已经超过500万人，
并且还在以每年30万左右的速度递增。

脊柱侧弯已经继肥胖、近视之后，成
为危害我国儿童青少年健康的第三大疾
病。如果不及时发现、治疗，其影响就会
一直持续到成年、老年。
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失眠、专业催乳、痔疮、牛皮
癣、白癜风、鼻炎、腰间盘、疼痛、
不孕不育。电话：13131750927
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