
5版
期刊中心主办 责任编辑：刘念
电话：0715—8128771

2021年2月19日 星期五

E-mail:106098316＠qq.com健康咸宁

2020年初，突如其来的新冠肺炎疫情，给全

民上了一堂深刻的健康教育课，引发了全国上下

对健康的高度关注。

除了适当的身体锻炼和良好规律的作息以

外，合理膳食，充足的营养摄入是保障身体健康的

关键。随着国家对健康的日趋重视，公众健康意

识不断提升，营养逐渐成为国民生活中的高频词

汇。新冠疫情的冲击，给营养知识的普及带来了

不可忽视的推动和影响。

如何预防肩周炎？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区文笔

路社区的李女士咨询，如何预防肩周炎？
文笔路社区卫生服务站有关医务人员介绍，可

穿戴护肩防寒保暖。由于寒冷湿气侵袭机体，可造
成肌肉软组织的小血管收缩，使局部血液循环变差，
组织的酸性代谢产物不能及时清除发生堆积，久而
久之肌肉之间形成硬结，产生局部突触反射而引起
疼痛。因此，日常一定要注意防寒保暖。

改变不良姿势。有肩周劳损迹象的人群，除了
要减少每次用电脑、用手机的时间，选择高度与手肘
关节屈曲高度一致的电脑椅之外，更要注意劳逸结
合，连续工作1小时后休息10分钟，起身耸耸肩、活
动颈肩部，减轻颈肩部肌肉紧张或长期肌肉挛缩所
致的疼痛。此外，还要避免长期单手提、肩扛重物。

加强肩部肌肉锻炼。肩关节是人体活动度较大
的关节，平时要适当做肩关节运动和肌肉锻炼如太
极拳、八段锦，但要注意控制运动量，建议每次运动
不要超过半小时。

适当晒太阳，多摄入维生素D。肩周炎患者要
适当多晒晒太阳，促进体内维生素D的合成。另外
可适当多吃点富含维生素D的食物，比如牛奶等。

如何预防静脉曲张？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金叶

社区的王女士咨询，如何预防静脉曲张？
金叶社区卫生服务站有关医务人员介绍，静脉

曲张是静脉系统最常见的疾病，形成的主要原因是
由于先天性血管壁膜比较薄弱或长时间维持相同姿
势很少改变，血液蓄积下肢，在日积月累的情况下破
坏静脉瓣膜而产生静脉压过高，是血管突出皮肤表
面的症状。

预防静脉曲张，在日常工作中要尽量避免长时
间的站立和行走。因为长时间站立或行走，会使下
肢静脉血液回流不畅，从而使下肢出现肿胀、浅静脉
隆起、扩张、变曲，甚至迂曲。可以做一些腿部保健
的“小动作”来帮助调节站立姿势，比如适当活动左
右脚，轮换承担身体重量或以脚尖为中心，做踝部旋
转运动，以缓解长时间站立引起下肢麻木水肿，减轻
体重对双足的压力。还可以经常做踮起脚跟，保持
2-3秒，重复2-3次，通过双侧小腿后部肌肉收缩、
挤压，促进血液回流。

应保持正常体重，以免因超重使腿部静脉负担
增加。保持脚及腿部清洁，避免受伤。每晚检查小
腿是否有肿胀情况，按摩小腿10—15分钟，可以减
轻下肢肌肉的酸疼，促进局部血液循环。晚上睡觉
时，最好将腿垫高约15厘米。适当参加体育锻炼，
如经常走动、踝关节的屈伸活动，会促进小腿肌肉的
收缩。养成每天运动腿部1小时的习惯，散步、快
走、骑自行车、跑步皆可。

如何正确护肤？
本报讯 记者焦姣报道：近日，家住温泉城区岔

路口附近的朱女士咨询，皮肤经常干燥、脱皮、瘙痒、
泛红，如何正确护肤？

浮山街道办事处卫生服务中心相关工作人员介
绍，护肤应注意清洁、保湿和防晒。

在清洁上，冬季洗澡一般每隔2-3天洗1次。
每次5-10分钟即可，洗澡间隔时间长的可适当放
宽时间，但不宜超过20分钟。老年人的皮肤较干
燥，洗澡频率可适当降低。油皮、痘肌一天洗脸1-2
次，建议选择含有氨基酸等温和成分的洗面奶，干性
皮肤较为干燥紧绷可以只用清水洗脸，一天洗脸1-
2次。卸完妆后不必再叠加使用洗面奶，过度清洁
易损伤皮肤屏障。

保湿方面，“补水”是个伪概念，事实上皮肤并不
缺水，需要的是保湿，把皮肤里的水分留住。气候干
燥，不要天天敷面膜、喷喷雾，当心引起皮肤过度水
合，加重屏障受损。不同保湿产品维持时间不同，感
觉干燥可以随时补涂。油皮、痘肌可选择保湿力度
合适且不油腻的水、乳，干皮选择保湿滋润且封闭性
更好的乳、霜等。

冬季也要注意防晒，因为冬季是UVA为主，能
穿透真皮层，比UVB更能深入皮肤，更易晒黑。硬
防晒效果好于软防晒效果，软防晒包括防晒霜、防晒
乳和防晒喷雾等，硬防晒包括防晒伞、帽子和衣服
等。

2020年以来，营养、免疫成为国民关注高频词

疫情应对，吃喝也得对

临床营养受到关注
学界研究成果井喷

《自然》杂志网站2020年12月14日刊文称，新冠
病毒大流行是2020年占主导地位的科学事件。新冠
病毒被发现后，全世界的研究团队就开始对其生物学
原理进行探究，同时进行诊断测试，研究控制它的公共
卫生措施。

新冠肺炎的感染与营养有重要联系。首先，与新
冠肺炎病毒感染相关的预防感染、治疗感染患者的营
养不良、对感染患者康复的营养支持都可能成为临床
营养问题。其次，不健康的饮食行为、不良的饮食习惯
和营养摄入的不均衡，可能会影响感染的风险以及感
染康复的结果。

发表论文是各国科学家共享关于病毒最新研究进
展的科学严谨的方式，能让大家及时掌握最新发现，以
便集全球之力共克时艰。在pubmed数据库，“营养
新冠病毒”的关键词，2019年仅有6篇论文，2020年达
到1463篇。这些论文中，排名前十的主题词分别是

“新冠病毒”“营养”“流行病”“肥胖”“炎症”“维生素D”
“致死率”“糖尿病”“体力活动”和“营养不良”。

而在cnki中文数据库，“营养 新冠病毒”的关键
词，2020年有55篇文献，2019年为零。cnki数据库
排名前列的关键词如下，包括“新冠肺炎疫情”“新型冠
状病毒肺炎”“肺炎患者”“健康指导”“疫情防控”“营养
干预”“维生素”“临床营养”“病毒感染”“专家建议”“特
殊医学用途配方食品”等。

通过这些分析，无法描绘出全球营养科研全貌。
不过，还是可以直观地看到，营养与免疫力的关系，尤
其是营养与新冠病毒的关系，已经有越来越多的科学
家在投入研究、不懈努力。 （本报综合）

营养知识广泛传播
合理膳食受到热捧

“补充维生素C防流感是智商税？”“早餐营养要
吃好，早上不许吃粥？”随着人们对疫情的关注，与
营养相关的话题也频频登上热搜。在新浪微博上，
#合理膳食增免疫#的阅读量达2.5亿，讨论10.1万。

公众对营养的关注还体现在相关知识的获取
上。中国营养学会联合有来医生、清华大学出版社
组织编写了《新冠肺炎防控期间营养膳食指导（漫
画版）》，一上市就登上当当网保健健康类科普书销
售排行前十名。其电子书提供免费下载，下载量超
280万次。同时，新冠肺炎防治营养指导的系列线
上培训及公益微课也受到大众和专业人士的欢迎。

为普及营养知识，2020年5月17日，中国营养
学会主办的2020全民营养周，以“合理膳食，免疫基
石”为主题，集结了营养专家、营养师和营养志愿者
的力量，将“营养与免疫”的科普活动掀起了一个新
高潮。该活动集结了20470名营养专家，82969名
营养科普志愿者参与，共举办活动超20万场（线上
为主），并举行了中国营养三十人论坛、中国营养科
普大会、中国好营养百场直播、“营养演说家”系列
直播等活动。

营养知识的传播，让公众消费了更多营养丰富
的食品。根据中国营养学会与消费品论坛发布的
食品消费大数据与营养解读，2020年1—4月，85%
的消费者在家做饭，70%每周购买生鲜品/日用品超
2次，75%加强运动/锻炼。在1—4月期间，一些营
养丰富的食物，比如奶制品、豆类、肉类等，与去年
同期相比都有不同程度的增加。其中，液态奶同比
增长3.3%，有机豆类同比有4—6倍不等的增长。

防控疫情注重营养
相关部门加强指导

在抗击疫情期间，相关机构也在通过各种方式推广营养知识。
2020年1月，中国疾控中心发布的新型冠状病毒感染的肺炎

公众预防指南之一（通用预防篇）中，就强调“注意营养”。1月30
日，中国疾控中心发布《新型冠状病毒感染的肺炎公众预防指南：
膳食营养临时指南》，对一线医务工作者、居家自我隔离人员和住
院患者的膳食营养管理提出了建议。

2月8日，国家卫健委组织营养专家发布《新冠肺炎防治营养
膳食指导》，随后又发布了《新冠肺炎防治膳食指导（问答）》。在疫
情初期没有特效药的情况下，充分发挥营养支持的作用，以求缩短
病程、改善效果。对健康人群的饮食也提出多样膳食、均衡营养的
指导。5月13日，国家卫健委又发布了《关于印发新冠肺炎疫情期
间重点人群营养健康指导建议的通知》。

随着中国疫情防控向好态势不断巩固，防控工作从应急状态
转为常态化。为加强对老年人、儿童青少年等重点人群的营养健
康指导，减少疫情期间长时间居家生活对其身心健康的影响，国家
卫健委组织编制了相关营养健康指导建议，以及《解读<新冠肺炎
疫情期间重点人群营养健康指导建议>》。

抗击疫情期间，疾控工作者、医务人员以及患者，都需要良好
的营养补充。营养专家纷纷向地方政府和机构建言，提出在疫情
防控中营养与食品安全工作的重要性和关键作用，有的省在地方
疫情防治方案中，也将营养纳入其中。

疫情的警钟让“分餐制”“公筷”被重新提起。“民以食为天，更
以健康为先”成为各界共识。2020年5月，国家营养健康指导委
员会办公室、中国营养学会、中华预防医学会、世界中餐业联合会、
中国烹饪协会等5家单位联合发起《全民分餐制联合倡议》。

此外，中国营养学会临床营养、妇幼营养、糖尿病营养、骨营养
与健康、社区营养与健康管理等专业分会分别撰写了相关营养和
膳食建议。

保健食品销量上扬
消费趋势瞄准健康

从网民们“买买买”的坚定步伐，可以看出他们对提高营养
和促进免疫力之间的关系持积极的态度。

以保健品为例，京东2019年2—10月的销售额为106.9亿
元，2020年2—10月增至145.3亿元，增长35.9%。淘系（天猫+
天猫国际+淘宝）2019年2—10月保健品销售总额为188.6亿
元，而2020年2—10月增至255.3亿元，增长35.4%。

天猫发布的《2020年保健品行业白皮书》提出，近年来，中
国营养保健食品行业稳步发展，通过营养保健食品维持健康已
经成为一种生活方式。《白皮书》显示，运动营养品类中，除了乳
清蛋白占据主体成交地位之外，膳食补充剂型饮料、氨基酸类
产品的消费也在增加。肠胃营养市场中，益生菌品类快速增
长，低GI（血糖生成指数）食品为趋势品类。提升免疫力类产品
中，灵芝、参类、石斛提取物以及维生素、混合蛋白是主要品类。

数据显示，2007年，中国营养保健食品市场规模为551亿
元。预计到2022年，市场规模将达到2300亿元以上。随着人
们收入水平不断提高、保健消费习惯逐渐形成，中国保健食品
消费市场也将迎来新一轮扩张与发展。

保健品消费市场的发展，反映了公众对营养健康的迫切需
求，需要相关部门严格落实监管职责，同时也迫切需要全社会
不断加大科普工作力度，普及食品营养与安全的科学知识，引
导消费者科学认识食品安全与风险，理性消费。

节后的我们该如何调节自己的身心
状态？

设置作息缓冲期
提前走出舒适圈

长假结束，人们需要离开悠闲舒适
的氛围，立刻回到高度紧张的工作状
态，由于心理和生理上的“惯性”，会感
到很不适应，从而产生对上班的不适
感，甚至还会出现抑郁、焦虑、心悸、失
眠等问题。

这时大家应提前调节，主动适应，不
妨给自己设置一个生活、工作的作息缓冲
期。比如在假日最后一天有意识地做一
些与工作有关的事，将自己的心理状态调
整回工作状态上。最重要的是保持平和
的心态，意识到这些症状是人们重启工作
状态时自然产生的，接纳这个重启的过
程，不要对自己的状态有过多的苛责。另
外，工作安排上要循序渐进，可以先从简

单工作开始做起，慢慢过渡到正常的工作
节奏中。

顺应身体调节奏
尽快调整生物钟

长假期间，人们往往会打乱平时的作
息时间，生活失去规律，因此容易在节后
出现失眠、早醒，以及情绪低落、精神不振
等情况。

这时，我们应尽快调整生物钟，按照
原来正常的上班节奏来安排作息。中医
认为人体经络循行有其气血旺盛的时间
点，如：晚上11点到凌晨3点是足少阳胆
经和足厥阴肝经的经络气血运行恢复的
时间节点，此时要保证充分的休息；早晨5
点到7点是手阳明大肠经的气血循行旺
盛的时间点，这个时间点排便有利于肠道
功能正常运行。因此，建议按照身体时间
节律来安排作息，让各系统能够恢复正常
运行的节奏。

适度运动消疲劳
始终保持精气神

春节长假期间，人们往往会增大饮食
上的摄入，再加上疫情的影响，运动量大
幅减少，其后果不仅仅是“每逢佳节胖三
斤”这么简单，人们的“精气神”也会受到影
响，整个人变得“懒懒的”。因此，节后要逐
渐恢复运动，消除疲劳、恢复精力，同时增
强消化系统的功能，提高免疫力。另外，运
动还可缓解抑郁和紧张情绪，对适应忙碌
的工作以及减掉“过年肥”大有帮助。

不过，节后恢复运动切不可急于求成，
需对运动量有所控制。目前，受疫情影响，
运动场所相对受限，为了避免人群聚集，大
家可以选择瑜伽、跳绳、健身操、太极拳、八
段锦等对场地要求较少的运动，循序渐进，
逐步提高运动强度、提升体能。

除此以外，我们提倡“养生生活化，生
活养生化”，在运动场所相对受限的时期，

我们可以把运动养生融入日常生活。比
如增加家务劳动，少坐电梯、多爬楼梯，外
出乘坐公交车时提前下车步行至目的地
等，以此改善自己的身体状况。

强健体魄增信心
科学防疫少烦恼

目前，疫情的常态化防控已经融入日
常生活，我们应该以科学的手段面对疫
情。例如：坚持戴口罩、勤洗手、少聚集；提
前准备好节后工作所需的消毒、防护用品；
多选择步行、骑行、自驾车上下班；与人社
交时，尽量保持“一米线”的安全距离……

面对疫情，我们更要保持科学的心
态。关注权威信源，增强识别信息的能
力，减少谣言的产生，避免不必要的恐
慌。此外，接纳自己的不良情绪，同时相
信政府的防疫措施，可适当把精力放到更
有兴趣的事情上，转移注意力，排解焦虑
情绪。 （本报综合）

调节身心状态的四剂良药

节后肠胃不适怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区青龙

社区的王女士咨询，过年大吃大喝，节后感觉肠胃不
适，该怎么办？

青龙社区卫生服务站有关医务人员介绍，大吃
大喝会破坏肠道菌群平衡，肠道无法彻底分解大量
摄入的脂肪等物质，肠胃就会出现问题，导致消化吸
收功能受损，进而影响人体对维生素的吸收。很多
维生素是预防慢性病发生的重要因素。此外，进食
过多的高脂肪高蛋白食物，导致胃肠道的负担较重，
容易出现积食、放臭屁的现象。

对此，医生建议每日晨起空腹喝一杯温开水，促
进新陈代谢，缩短粪便在肠道停留的时间，减少毒素
的吸收，溶解水溶性的毒素，可以加少量蜂蜜、食盐，
根据个人喜好而定。

节日里油脂摄入太多，再加上坚果类零食的摄
入大增，如果消化不良，就会使毒素停留在肠道被重
新吸收，给健康造成巨大危害。在节后选择一些养
胃促消化，能促进肠道迅速排出毒素的食物，如山
楂、魔芋、黑木耳、海带、猪血、山药、苹果、草莓、蜂
蜜、糙米等。

坚持“少盐、少油”原则，以蒸、煮、炖等烹调方
法，少量多餐，食物细软易消化为宜。对于受伤的胃
黏膜，可用抗溃疡药类。少喝咖啡、烈酒、浓茶等刺
激性饮品。


