
盲目进补容易导致肥胖

　　杜慧真表示，随着生活水平的提高，人们日常生活
中摄入的脂肪、蛋白质含量并不低，没必要刻意“贴秋
膘”。
  “过去的人因夏季天气炎热吃不下饭、睡不好觉，
体重会随之减轻，每到秋冬季节，大家就会想办法多吃
一些能量高的食物。”杜慧真说，现在室内有风扇、空
调，炎热给人们带来的体重损失已不大，体重不会有太
大波动，再加上冬季有取暖设备，人们也不再需要进补
增肥抵御严冬了。

  《中国居民营养与慢性病状况报告（2020年）》显示，
中国成年居民超重肥胖率超过50%。“秋季天气渐凉，
人们食欲增加，本身就容易发胖，如果再盲目进补，就
很容易造成人体热量摄入过高。”杜慧真说，很多人已
经出现超重肥胖，如果再摄入较多脂肪，会增加多种慢
性疾病风险，如肥胖症、痛风、心脑血管疾病、急性胰
腺炎、肿瘤等。

辨清体质合理搭配食物

　　“贴秋膘”需根椐不同人群的特点和不同个体体
质，采用不同的方法，食用不同的食材。
　　“秋季是进补的好时节，可不恰当的进补方法不仅
达不到预想的效果，还会损害健康。”杜慧真说，进补
应保证食物的多样化、合理搭配，保证均衡摄入营养。
“秋季进补一定要辨体质，辨症候，因人制宜，缺阴补
阴，少阳补阳”。
　　初秋时节，多数人因为苦夏或过食冷饮，有脾胃功
能减弱的现象，这时如果大量进食补品，特别是过于滋
腻的养阴之品，会进一步加重脾胃负担，使长期处于
“虚弱”状态的胃肠一下子承受不了，导致消化功能紊

乱。在饮食上应以“清补”为主，适当食用一些具有健
脾、清热、利湿的食物或药物，可以使体内的湿热之邪从
小便排出，以消除夏日酷暑的“后遗症”。注意，此时一定
要与滋腻的养阴之品如鹿角胶、阿胶等“划清界限”。
　　仲秋时节雨水渐少，易伤及脾胃，人体常常出现
“燥”的征象，应以养阴润燥为主。此时最好的进补食
物是药粥，比如百合粥、薏苡仁粥、莲子粥、荸荠粥、
枸杞粥等。百合粥可以润肺止咳，长期食用有利于慢性
咳嗽的治愈；薏苡仁粥可以健脾渗湿，辅助治疗虚症，
还有抗癌的功效；枸杞粥可以明目，健脾补肝，抗衰
老。不宜多吃辛辣的食物，如辣椒、花椒、孜然、胡
椒等。
  晚秋时节阴气日盛，应以温补为主，扶助正气，增
强人体的抗寒能力。药膳当归生姜羊肉汤，对阴虚特别
有效，对女性畏寒、月经不调、产后体虚也有改善作
用。需要注意的是，晚秋天气渐冷，应注意防寒保暖，
尤其是有慢性疾病的老年人。
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　　如今，脂肪肝成为仅次于病毒性肝炎的第二大
肝病，且发病年龄日趋年轻化。潍城区人民医院
全科医疗科主任邓桂香表示，脂肪肝与个人的生
活方式有很大关系，平时养成健康的饮食和生活
习惯，有可能使脂肪肝得到“逆转”。
　　合理饮食 脂肪肝和平时吃的东西过于油腻
是有着很大的关系的，一些人每天摄入大量的
糖、蛋白质、脂肪，这些物质都需要肝脏进行
代谢，但是肝脏的代谢能力是有限的，如果过
于饱和，就会导致脂肪肝。建议改变不良的饮
食习惯，清淡饮食，多吃粗粮、蔬菜以及水果。
　　规律运动，控制体重 根据身体状况加强锻
炼，避免“久坐少动”的不良习惯。适当合理的
运动可以促进脂肪的代谢，减少脂肪在肝内的堆
积，减轻肝脏代谢脂肪的压力，特别是有氧运
动，能加速身体的新陈代谢，帮助受损肝脏恢复

健康。需要注意的是，运动要适量，再就是一定
要坚持，起码坚持半年以上才能有效果。
　　戒酒 长时间大量喝酒，脂肪肝的发病率会增
加。如果想要控制病情的发展，在脂肪肝出现之后
就应该限制酒精的摄入，最好做到滴酒不沾。
　　勿乱用药 缓解脂肪肝需要正确用药，很多
人脂肪肝的出现和平时用药方法不恰当有关。肝
脏是人体最大的解毒器官，药物进入人体后由肝
脏进行分解代谢，一部分药物会对肝脏造成一定
的损伤，盲目用药可能造成病情的加重。若自身
转氨酶水平一直居高不下，需要在医生的指导下
合理应用药物治疗，疾病才会改善。
  总之，为了让脂肪肝更快改善，发现疾病之
后积极配合治疗是前提。虽然脂肪肝属于可逆性
疾病，但是如果病情较严重，就应该根据医生的
指导正确治疗。

到底怎么“贴秋膘” 听听医生建议

脂肪肝如何“逆转”？试着这样做
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　民间素有“贴秋膘”的习俗，其实并
不是所有人都适合。记者日前采访了阳
光融和医院临床营养科主任、营养师杜
慧真，聊聊“贴秋膘”的那些事。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　不少人在外就餐时都有用开水烫餐具的习
惯，认为这样可以“杀死”一部分细菌。这种方
法真能消毒杀菌吗？日前，记者就此问题咨询了
潍城区人民医院全科医疗科主任邓桂香。
　　邓桂香表示，日常生活中较为常见的致病细
菌有沙门氏菌、金黄色葡萄球菌、副溶血性弧
菌、大肠杆菌、李斯特菌等，这些细菌的存活
能力很强。高温消毒要真正达到效果，必须具
备两个条件：一是温度，二是时间，也就是物
品在100℃的环境中至少静置5分钟才能彻底杀
灭细菌。所以，仅用热水短暂烫一下餐具，根
本起不到杀菌的作用，只能冲洗掉餐具上的灰
尘和污渍。
  需要注意的是，用水烫洗餐具后，最好控
干、晾干餐具，因为如果所用的水不够卫生，反
而容易滋生细菌。
　　外出就餐，餐具应该怎么处理？
  邓桂香建议，首先应该选择卫生条件达标的
餐馆，一般这种餐馆都有消毒设备。其次，拿到
餐具后，注意观察外包装是否完整，是否清晰标
明厂名、厂址、联系电话等信息。打开包装后，
先闻闻有无刺鼻、发霉味道，然后看餐具是否有
较好的光泽，表面有无霉点、残渣等。此外，消
毒餐具经过高温消毒烘干，不会有水分、水渍。
  如果带孩子外出就餐，可自备一套儿童餐具。

热水烫餐具能杀菌？

教你正确“消杀法”

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

  当您感到头晕、头痛、血压异常时，戴上一种便
携式袖珍型的血压检测仪，24小时内，血压的起伏
情况、心率的快慢变化，都会被这个忠实的“贴身保
镖”记录下来，省去总往医院跑的麻烦。
  市民张先生近期总感觉头晕眼花、脑袋发
胀，女儿带他到潍坊市妇幼保健院检查。一见到
手拿血压计、身穿白大褂的医生，张先生的脸突
然憋得通红。医生为张先生量了三遍血压，高压
一直在160毫米汞柱。
  “我父亲的血压一直很正常。”张先生的女儿感
到非常疑惑。医生又开了一项检查，将一个随身听
模样的盒子系到张先生腰间，又在他胳膊上绑上
了量血压的袖带，袖带与盒子之间有电线相连。
随后，医生按了一下盒子的按钮，并嘱咐张先生
的女儿：“从现在起，你父亲24小时的血压将被
记录在这个盒子里，明天这个时间再来找我。”
  门诊检查中常会遇到这种情况：在家测量血
压正常，到医院测量血压增高，这种现象叫做
“白大衣高血压”。此外，有的人在体检时测量
血压正常，但平时经常头晕、头痛、看东西模
糊；偶尔测量血压增高，本人没有引起重视，导

致以后血压持续升高；有的人检查心脏时发现心脏
增大、心肌缺血，再测量血压，血压增高；还有的人
因中风发作就诊，经过检查，结果是血压增高。如果
出现上述情况，建议及时到医院进行24小时动态
血压检测，做到早发现、早预防、早治疗。
  动态血压是24小时连续测量的血压记录。随
身携带动态血压检测仪24小时后，记录在检测仪
中的血压检测情况将被输入计算机，形成24小时
血压趋势图报告，供医生诊断参考使用。
  动态血压检测仪由记录盒、袖带和分析软件
系统组成，小巧质轻、便于携带、操作简单，与
水银血压计测量值相比无差异。
  动态血压检测仪可帮助医生排除“白大衣高
血压”等假性高血压现象，还可对高血压患者目
前所用的降压药物进行综合评价，以便及时调整
药物和剂量。患者在睡眠、活动和没有医生在
场时，可通过它自动测量24小时血压，真实
反映不同时段、状态下患者的血压和心率变
化情况，能够帮助医生对高血压作出诊断，
制定科学合理的治疗方案，达到平稳控制患
者血压的目的。     （通讯员 王建伟）

可以戴在身上的血压计


