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减 油 、增 豆 、加 奶 ！
如何选？多少量？专家详解营养关键词

5 月 12 日至 18 日是全民营养周，今年的
主题为“奶豆添营养，少油更健康”。“减油、增
豆、加奶”是关键词，但如何选择油、豆、奶
呢？每天需要多少摄入量？不同人群又有何
饮食建议？东南大学附属中大医院临床营养
科主任、内分泌科主任医师金晖为您支招。

金晖建议，每日油脂
摄入量不超过总热量的
30%，即每天约 20克至 30
克。对于高血脂、肥胖等人
群，应进一步减少油脂摄入。

减油从会选油开始，
专家介绍，从食用油的来
源来说，主要有动物性和
植物性。日常生活中尽
量避免过多摄入动物油
和饱和脂肪酸含量高的
油脂，如猪油、牛油等。
在总量控制的基础上，选
择富含不饱和脂肪酸的
植物油，特别是优先选择
冷 榨 工 艺 提 取 的 植 物
油。专家提醒，尽量选择
小包装的油脂，避免长时

间存放导致油脂氧化变
质。同时，注意存放在阴
凉干燥处，避免阳光直射
和高温。

在烹饪方式上，建议
少油炸，多选用炖、煮、
蒸、拌等方式。盛油容器
尽量选择有刻度的，使用
时便于控制用量，不要直
接用装油的大桶，也可灌
到喷油壶中使用。建议减
少外出用餐次数，尽量在
家烧菜，便于控制油盐糖
量。此外，还要注意少吃
油炸膨化类零食、糕点等，
日常饱和脂肪酸摄入量控
制在总脂肪摄入量的 10%
以下。

金晖建议，每日摄入
豆类或其制品约 50 克至
100 克。豆类富含蛋白
质、膳食纤维和多种矿物
质，有助于降低胆固醇、
稳定血糖。

专家建议，将豆类纳
入日常饮食中，如豆浆、
豆腐脑、豆腐干等豆制
品，或与其他食材一起烹
饪，增加豆类摄入。每日
可以选择不同的大豆及其

制品，把握整体的豆制品
摄入量，20 克大豆=北豆
腐 60克=南豆腐 110克=豆
腐干45克=豆浆300克。

如何选择豆类及豆
制品呢？金晖提醒，在新
鲜豆类选择上，要挑选色
泽鲜亮、颗粒饱满、无虫
蛀、无霉变的豆类。豆制
品要选择无添加剂、无过
多调味的，以保留其原有
的营养价值。

每天要喝多少奶呢？
金晖表示，不同人群的喝奶
量大不同。根据《中国居民
膳食指南》建议，成年人每
天应该喝 300毫升液态奶。
而对于特殊人群则需要摄
入量更多，如 2岁至 7岁的未
成年人每天需摄入不少于
500毫升，7岁以上的未成年
人每天至少300毫升，孕妇等
特殊人群每天至少需 500毫
升。奶制品是钙、维生素 D
等营养素的优质来源，有助
于骨骼健康和免疫力提升。

到底选牛奶还是酸奶
呢？金晖建议选择适合自
己的奶制品才能喝对奶。
对于正常人群来说，牛奶和
酸奶都是很好的饮品，可以

根据自己的口味和需要进
行选择。每天可以牛奶和
酸奶搭配喝，比如一杯 200
毫升左右的牛奶再加一杯
100克左右的酸奶。需要注
意的是，要选择低脂、无糖
或低糖的奶制品，避免摄入
过多糖分和脂肪。可将奶
制品作为早餐、下午茶或睡
前小食的一部分，增加奶制
品摄入。

专家提醒，对于乳糖不
耐受的人群，可以选择低乳
糖或无乳糖的奶制品，以避
免 乳 糖 不 耐 受 引 起 的 不
适。对于过敏人群可以选
择适合自己的奶制品，或者
其他富含钙的食物来补充
营养。

儿童：儿童处于生长发
育期，需要充足的蛋白质和
钙质。建议增加奶制品摄
入，同时适量摄入豆类和动
物性蛋白质。烹饪时尽量采
用蒸、煮等低油方式。

青少年：青少年时期是
身体发育和智力发展的关键
时期，需要全面均衡的营养。
建议增加奶制品和豆类的摄
入，同时适量摄入动物性蛋白
质和优质油脂。避免过多摄
入高热量、高脂肪的食物。

成年人：成年人需要维
持身体健康和预防慢性疾
病。建议保持均衡的饮食结

构，增加奶制品和豆类的摄
入，同时控制油脂摄入。选
择富含不饱和脂肪酸的油
脂，避免过多摄入饱和脂肪
和反式脂肪。

老年人：老年人身体机
能逐渐下降，需要更多的营
养支持。建议增加奶制品和
豆类的摄入，同时适量摄入
动物性蛋白质和优质油脂。
烹饪时采用低油、低盐、低
糖的方式，保持食物的原味
和营养。对于牙齿不好的老
年人，可以选择软烂易咀嚼
的食物或进行口腔保健。

（据《扬子晚报》）

立夏之后，天气炎热。有人喜欢长时间待在开空
调的房间，有人从冰箱里取出饮料就喝……这些贪凉的
习惯容易损伤人体阳气，减缓人体新陈代谢，把本应调
节体温的汗液滞留在体内，从而导致“空调病”或者胃
肠疾病。所以，夏季养生不要贪凉，不要长时间吹空
调，应适当出汗调节体温和排出代谢废物。从冰箱里拿
出的食物，要在室内放 1 小时后再吃，避免生冷食物刺
激胃肠道。

立夏之后，昼长夜短，很多人夜间睡眠不足。因
此，中午尽量小睡一会儿，哪怕闭目养神也好。中医认
为，养神在于养心。午睡前做转眼睛的练习（双目从左
向右转，再从右向左转，然后紧闭片刻，再迅速睁开眼
睛），不仅可以提高午睡质量，还能促进眼部血液循环，
从而达到缓解眼睛疲劳的效果。有睡眠障碍者要保持
精神放松，进行适当的体育锻炼，以促进血液循环、提
高睡眠质量。

高温天气容易中暑，中午前后尽量减少户外活动，出
门最好打伞、戴帽子避免光照。同时，要适当多喝温开
水。体力劳动者出汗多，要在温开水中加入少量食盐以补
充盐分。饮食尽量清淡，少食油腻和辛辣等上火的食物。
可适当多吃冬瓜。冬瓜是家常蔬菜，可烹调多种菜肴。冬
瓜性凉，具有清热解暑、生津止渴的功效。

（据《人民日报》）

减油：清淡饮食，也能有滋有味

增豆：不止有豆浆、豆腐，丰富豆制品多样性

加奶：不同人群的喝奶量大不同

专家支招：不同人群饮食建议

夏季养生莫贪凉

■ 中医养生 ■

新华社北京 5 月 19 日电
小满节气后，气温升高明显、
降水增多，容易产生湿热之
邪。中医专家提示，小满节气
养生要注意防热防湿、护脾养
心，从而安然度夏。

中国中医科学院西苑医院
治未病中心赵玉清博士介绍，
小满之后，由于天气逐渐闷热
潮湿，人容易出现头昏沉如裹、
胸闷、嗜睡、身体困重、肢体倦
怠以及皮肤湿疹、瘙痒等表
现。同时，湿邪最易损伤脾
胃，进而导致脘腹痞闷、纳差、
口苦口黏、多汗但汗出热不解
等不适。

赵玉清说，这一时期宜选
择具有健脾利湿、清热祛湿、养
阴作用的食物，如苦菜、赤小
豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜等；同
时，为防止发生湿疹等皮肤疾
病，应适当节制肥甘厚味、生湿
助湿、辛辣助热食物的摄入，如
生蒜、辣椒、海鱼、羊肉等。

“小满节气养生还要做到
起居追太阳、着装不沾湿、运
动不大汗。”中国中医科学院
西苑医院治未病中心主任张
晋说，这一时期气温日差仍较
大，早晚仍会较凉，加之空调
的使用逐渐频繁，切忌贪凉卧
睡 ，同 时 宜 早 起 晚 睡（23 时
前），以保持精力充沛；衣着可
选择透气性好、棉质、能吸汗
的浅色衣服，防止吸热过多的
同时又可避免湿邪郁遏；还可
适当运动，但需避免剧烈运
动、大汗淋漓。

“夏应心而养长，养心也是
小满节气养生的重要方面。”张
晋说，夏季心阳旺且气温高，容
易出汗、烦躁、焦虑，而汗为“心
之液”，汗出过多，损伤心之阴
阳，使人更加疲惫。

张晋提醒，小满之际需做
好自我调节，保持心情愉悦，
切忌乱发脾气，绘画、书法、下
棋、钓鱼、太极拳等活动可使
心气平顺；平时亦可食用莲
子、百合等清心养心、宁心安
神药膳。

小满时节湿热增
健脾养心好度夏

本报讯（记者 李 莹）近日，中国（宁夏）第 27批援贝
宁医疗队洛克萨分队骨科医生成功抢救一名左侧桡动脉
及肌腱断裂大出血危重患者。

患者为青年女性，左前臂近腕关节处，被玻璃瓶碎片
划伤致血管喷射状出血 1小时余，无法止血。医生查看病
人后，结合患者同时伴有头晕、四肢发凉、心率增快等表
现，进一步明确诊断为：左侧前臂锐器伤，桡动脉断裂（俗
话割腕），桡侧腕屈肌和拇长屈肌断裂，失血性休克早期。
在和医疗队分队长、骨科医生杨生森商议病情后，立刻给
出治疗方案，进行手术。

在完善血液等相关检查后，患者被送入手术室。没有
止血带，使用橡胶手套替代；没有显微外科器械，就使用常
规器械。经过 1个多小时的紧张手术，医生凭借丰富的经
验，成功吻合桡动脉，同时修复了断裂的肌腱。在看到血
流再通后搏动的桡动脉时，大家悬着的心总算放下，手术
既保住了患者的生命，又保住了肢体的功能。

术后第一天，患者生命体征平稳，左上肢血运、手指、
手腕活动良好，手术效果良好。

本报讯（记者 李 莹） 近日，自治区人民医院多学科
联手勇闯“雷区”，成功为肾功能衰竭患者切除嗜铬细胞
瘤，该病例在全国实属罕见。

32岁的曲先生是慢性肾功能衰竭患者，长期接受血
液透析治疗。近两年，他数次出现昏厥症状，伴有头晕、呕
吐及心悸。在自治区人民医院心血管内科监测血压最高
达 260/140mmHg，经查后显示左侧肾上腺肿瘤，大小约
5.0厘米×4.8厘米，初步确诊为嗜铬细胞瘤。嗜铬细胞瘤起
源于肾上腺髓质的嗜铬细胞，能产生和释放大量的儿茶酚
胺，致使患者出现持续性或阵发性高血压，且对心脏、脑血
管等器官造成严重损害。

“嗜铬细胞瘤切除术是一种风险极高的手术，堪称
手术‘雷区’，术中操作可能会刺激肿瘤释放大量的儿
茶酚胺，导致血压急剧升高及心脑血管意外发生，而肿
瘤切除后，因激素急速降低，可导致血压明显下降，甚
至休克。”相关医生说，手术过程中可能会出现大出血，
进一步增加了手术的风险。更为棘手的是，曲先生合
并肾功能衰竭，围手术期可能存在药物排泄障碍、水电
解质酸碱平衡紊乱的情况，大大增加了手术风险及围
手术期的管理难度。

在了解到患者及家属的经历后，医院组织心内科、肾
内科、麻醉科、ICU、内分科、医学影像科等多学科进行大讨
论，制定了详细而周密的治疗方案，并成功实施手术。患
者于术后第 2天从 ICU转回普通病房，目前患者恢复良好。

本报讯（记者 李 莹） 暴发性心肌炎、心源性休克、
恶性心律失常……近日，银川市第一人民医院接收了出
生仅仅 27 天的小茜（化名），医院充分发挥多学科联合
优势，实施积极有效的转诊及治疗，成功抢救了这名危
重症患儿。

小茜出生后第 23天开始出现吃奶时大汗、吃吃停停
等心功能不全的表现，家长并没有在意。4天后出现腹泻
就诊于当地医院，当时已经神志不清，血气分析提示严重
酸中毒，在给予补液治疗后并没有好转，反而病情加重，几
个小时内酸中毒进行性加重、无尿、肝大、发热、心肌酶及
血钾异常升高。随后，小茜被连夜转运至宁夏新生儿危重
症救治转运中心（银川市第一人民医院）。

面对复杂的病情，团队快速启动多学科联合诊疗，心
内科、ICU、消化科、肾内科等多学科认真讨论，为小茜优化
治疗方案。经过 NICU团队的精准治疗及精心护理，小茜
病情逐渐好转，神志转清、心功能好转、水肿消退、肝脏回
缩，肝酶降低、凝血好转、呼吸机参数下降。心脏彩超及腹
部超声医生每天床旁动态评估患儿，复查功能心超心腔明
显缩小，心脏射血分数达到 70%。为确保患儿全方位治疗
监护，医生每天查房组织讨论，细化治疗方案，护理团队精
心护理，严密观察，尽可能减少并发症的发生。在住院 10
天后撤离呼吸机，12天转入母婴室病房，住院 18天后小茜
治愈出院。

宁夏援贝医疗团队成功抢救
一名桡动脉断裂大出血患者

多学科联手成功为肾功能
衰竭患者切除“致命”肿瘤

银川市第一人民医院成功
救治暴发性心肌炎新生儿
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“孕育新生命是一个奇妙而艰辛的
过程，准妈妈妊娠时，每个月都要进行
产检，但仍然有一些状况，有的孕妇虽
然顺利通过定期产检，却在新生儿期或
婴儿期发现宝宝患有遗传性疾病。”刘
芳介绍，国内外的产检中，针对胎儿异
常的检查主要为超声排查胎儿的身体
结构畸形，以及孕妈们熟知的“唐筛”或
者“无创 DNA 检测”排查胎儿常见的染
色体异常。而单基因病的临床表型多
样，并且发病年龄不一，难以在产检中
被发现。

“预防始于筛查。”她说，为了能更
有效地起到预防出生缺陷的目的，应
在备孕夫妇或孕早期夫妇人群中进行
携带者筛查，发现可能生育单基因病
患儿的高风险夫妇，排除单基因遗传
病风险，帮助新婚夫妻顺利生下健康
宝宝。

目前，出生缺陷有三级预防策略，一
级预防是在孕前以及孕早期阶段的综合

干预，通过健康教育选择最佳的生育年
龄，通过遗传咨询进行定期保健、合理营
养搭配、避免接触放射性或有毒有害物质
等措施，减少出生缺陷的发生；二级预防
是指通过孕期的筛查和产前的诊断识别
胎儿的严重先天缺陷，早期发现、早期诊
断以减少缺陷患儿的出生；三级预防是指
新生儿疾病早期筛查、早期诊断、及时治
疗，避免或减少新生儿致残，提高患儿的
生活质量。

“大部分单基因隐性遗传病的发病
率非常低，临床上称其为‘罕见病’，也
有一些常见的单基因病，它们在新生儿
中的发病率不低，在普通人群中的携带
率非常高。比如，临床常见的遗传性耳
聋、地中海贫血、脊髓性肌萎缩症、血
友病等。”刘芳提醒新婚夫妻，携带者
筛查属于“未雨绸缪”的预防策略，应
引起重视，避免出生缺陷带来的“甜蜜
负担”，让更多家庭享受拥有健康宝宝
带来的欢乐。

预防出生缺陷 产前筛查是关键
本报记者 李 莹

唇 腭 裂 、先 天 性 耳 聋 、苯 丙 酮 尿 症 …… 这
些 出 生 缺 陷 往 往 会 给 家 庭 带 来 沉 重 的 负 担 。
如果按要求定期做产检，是否还会存在出生缺
陷的风险？预防出生缺陷有哪些途径？近日，
记 者 采 访 了 银 川 市 妇 幼 保 健 院 胚 胎 实 验 室 主
任刘芳。

近期，银川市妇幼保健院
为本地一对夫妻做筛查时，检测
到二人携带苯丙酮尿症遗传基
因，但这对夫妻本无此病症，发
现致病基因后，夫妻双方可通过
出生缺陷干预，有效阻断缺陷儿
出生。

为什么健康的夫妻也会生
育遗传病患儿？刘芳解释说，这
是单基因遗传病所致，显性遗传
病往往代代相传容易发现，而隐
性遗传夫妻两人看似健康，若二
人“非常巧合地”携带一个相同
的致病基因，就有可能生育患病
的宝宝。虽然夫妻两人自身不
是患者，但对于生育下一代来
说，严重性却远远胜过患者，因
为没有患病表型，最容易被忽视
的。对新婚夫妻来说，开展携带
者筛查可预判遗传病新生儿潜
在风险。

刘芳以苯丙酮尿症为例作介
绍，该病为常染色体隐性遗传，其

在我国发病率约为 1/15000，宁夏
地区的发病率约为 1/3000，明显高
于国内平均水平。目前对于苯丙
酮尿症开展的筛查方法主要为新
生儿早期遗传病筛查阶段，虽然
能通过治疗减少疾病危害，但仍
然给家庭带来沉重的负担。因此
备孕的夫妻开展孕前携带者筛查
对于降低出生缺陷的发生率具有
重要的意义。

“携带者筛查通常是指无家
族史的健康人群，通过基因检测
技术分析自身是否为常染色体隐
性遗传病或 X连锁隐性遗传病的
致病基因携带者，来预判生育遗
传病患儿的潜在风险，结合遗传
咨询、产前诊断、辅助生殖等措施
有效避免严重缺陷患儿的出生。”
刘芳说，医学指南建议筛查携带
率高、临床表型严重的单基因遗
传病，如危及生命、导致残疾、造
成智力损伤或需要终生干预治疗
的疾病。

携带者筛查可预判遗传病新生儿潜在风险

要重视出生缺陷一级预防策略


