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自治区人民医院临床营养科
主任赵茜分享了减重相关知识。
她最推荐的减重方式是均衡膳食
模式，适用于大众防止超重、肥
胖。对于已经超重或肥胖的人群，
她建议医学营养减重中的“限能量
均衡饮食”减重法，推荐摄入量减
少1/3总能量，就是在均衡饮食目
标量的基础上吃七成饱。具体落
实可以参考211原则，即：每餐2拳
蔬菜+1拳蛋白质+1拳主食（粗细
粮1：1）。这个方案适用的人群比
较广，饮食模式更符合日常生活模
式，相对安全、经济有效，且好坚
持，并且有助于改善不良生活方
式，在减重的同时，有利于血糖、血
压、血脂、尿酸等指标的改善。

对于反复自行减重失败或反
弹的人群，超重、肥胖已经伴有高
血压、糖尿病、高尿酸、脂肪肝等疾
病的人群，可以选择到医疗机构减
重，兼顾代谢性疾病的改善。“作为
一名专业减重医生，我经常看到一
些人为了追求苗条而放弃健康，在
这里要给大家一些科学减重的忠
告。首先，健康是人生最大的财
富，减重绝对不能以损害健康为代
价，过度追求减重速度，减重斤数，
忽略健康甚至损害健康，这些做法
都不可取。其次，比起体重，更应
关注腰围、体脂率、内脏脂肪，这些
指标和健康密切相关。”赵茜说。
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3月19日，宁夏卫生健康委员会

举办“时令节气与健康”健康知识发布

会，围绕“春分”节气的疾病流行特点

和群众关心的健康问题，组织疾控、食

品营养、运动健康、心理健康等多领域

权威专家进行解读，分享春季常见疾

病防治、过敏季的注意事项、体重管

理、情志调节、健康睡眠等内容。

自治区人民医院眼
科医院院长、主任医师庄
文娟介绍，春季是过敏高
发季，医院近期接诊了大
量过敏性结膜炎患者。
如何有效预防呢？庄文
娟表示有五个重点。首
先是避免接触过敏原，花
粉多的时候要少出门，家
里勤打扫，减少尘螨，少
接触动物皮屑。其次要
保持眼部清洁，不要总是
揉眼睛，手上细菌多，要
勤洗手，尽量少戴隐形眼
镜。三是改善环境，家里
可以买个空气净化器，屋
里湿度控制在 40%至
60%，别在屋里抽烟。四
是饮食调整，多吃有营养
的食物，比如蔬菜、水
果、牛奶、鸡蛋，能增强
免疫力。五是提前用
药，过敏季快来的时候，
可以到医院开一些抗过
敏的眼药水提前使用。
如果有过敏性鼻炎也需
要提前干预。

中医认为，春季与肝脏相对应，
是养肝的好时机。自治区中医医院
暨中医研究院肝胆脾胃病科主任、
主任医师齐玉珍说，养肝护肝的关
键是要顺应春季阳气生发的特点，
在作息时间上要从冬季的早睡晚起
过渡到春天的早睡早起。早睡可以
保证我们肝胆的气血充足，一般晚
上11点前入睡较为合适。

运动上，春季气候转暖，适合增
加户外活动。适当的运动能促进血
液循环，增强身体免疫力。比如散
步、慢跑、八段锦、太极拳等都是不
错的选择。每天坚持运动30分钟左
右，使身体微微出汗即可。

保持心情舒畅亦十分重要。中
医认为怒伤肝，情绪急躁会导致肝
火上炎，情绪低落会导致肝气郁结，
所以要学会调节情绪，保持愉悦的
心情，可以通过听音乐、阅读等方式
来舒缓心情。此外，春季气温多变，
乍暖还寒，因此要做好春捂，避免过
早减少衣物。注意室内的通风换
气，保持空气清新。

另外，春季容易脾胃不适，齐玉
珍提醒大家在饮食上应注意清淡温
和，避免食用过多油腻、辛辣、生冷
的食物。可以多吃一些新鲜的蔬菜
和水果，比如菠菜、韭菜、春笋、草莓
等，它们富含维生素和膳食纤维，有
助于促进肠胃蠕动，增强脾胃功
能。少吃酸性食物，不利于阳气的
生发和肝气的疏泄。同时，宜食用
一些促进阳气生发的食物，如韭菜、
香菜、葱、姜、蒜等，这类食物既可疏
风散寒，又能杀菌防病，最适宜春季
食用。增加甘味食物以滋补脾胃，
如大枣、山药、小米、糯米等。此外
注意多饮水，饮食合理搭配。
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如何在春天调整好我们的心
理状态呢？自治区宁安医院老年
精神科主任张瑞莉支招，首先要调
整生活习惯，保证充足的睡眠，避
免熬夜，合理饮食，注意营养均衡，
多吃一些富含维生素和矿物质的
食物。其次要增加户外活动时间，
比如散步、慢跑都可以很快地帮助
我们调节情绪。此外，要学会自我
的情绪调节，正视并接纳自己的负
面情绪，寻求更多的情感支持，多
与亲朋好友交流分享。如果出现
持续的情绪低落，失眠等症状，自
己无法调解，就要寻求专业医生的
帮助。

3月21日是第25个世界睡眠
日，张瑞莉也给出了科学睡眠的建
议。她建议建立固定的作息时间，
比如说晚上11点前入睡，早上7点
前起床，避免“补觉”等打乱生物钟
的行为。其次要优化睡眠环境，使
用遮光窗帘，睡前两个小时远离电
子产品。同时要适度午休，建议午
睡时间不超过30分钟，避免影响
夜间的睡眠。晚餐一定要清淡，睡
前6个小时内不喝咖啡、浓茶，春
天可多吃菠菜、春笋等助眠的食
物。特别要提醒的是，短期失眠可
以通过减少卧床时间和固定起床
时间来调整，一定不要自行服用安
眠药；如果失眠持续了两周以上并
伴有明显的情绪的波动，就一定要
到精神心理专科进行专业的就诊
咨询。
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