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近来，互联网平台涌现出不少“急速减
重食谱”“减脂食谱”“暴瘦食谱”。需要提
醒的是，对于采用极端低能量摄入、膳食搭
配失衡等方式实现减重目的的食谱，大家
要格外注意，特别是一些慢性病患者，一定
要根据自身情况酌情采用。

糖尿病患者在减肥时，控制血糖是重
中之重。部分减重食谱包含粥类及水果类
食物，看似健康，但这类食物可能会导致血
糖波动。因此，肥胖的糖尿病患者最好在
营养师的指导下，选择对血糖影响较小的
食物，并严格把控碳水化合物的摄入量，从
而维持血糖稳定。

对于有心血管疾病风险的肥胖人群，
如高血压、高血脂患者，饮食中盐和脂肪的
摄入量必须严格控制。一般来说，这类人
群需在减重食谱的基础上进一步降低钠盐
摄入，尽量避免食用加工食品。并且，关注
富含钾和镁的食物，增加绿叶蔬菜和坚果
的摄入量，以调节血压。

肾脏疾病患者则需依据自身肾脏状
况，对蛋白质的摄入量加以限制，以减轻肾
脏负担。一些减重食谱中的蛋白质含量，
对肾脏疾病患者可能过高。可以在营养医

生的建议下，选择一些适合自己的低蛋白
食物，在控制体重的同时减轻肾脏压力。

不同个人偏好和生活方式也会影响减
肥人群对减重食谱的选择和执行，因此需
要根据实际情况进行相应调整。

对于坚持素食的肥胖人群而言，有时
也需要对减重食谱进行调整，以确保摄入
充足的蛋白质和铁。通常情况下，建议用
大豆类、豆腐以及坚果来替代肉类和鱼类，
同时增加富含维生素C的食物摄入，从而
提高铁的吸收率。

如果肥胖人群同时是运动员或体力劳
动者，那么，在减重的同时也不能忽视能量
供给，要保证足够的蛋白质，支持身体的恢
复和生长。

可能大部分减重食谱难以同时满足这
些需求，这就需要营养医师量身定制了。
还有，乳糖不耐受的人群无法正常摄入乳
制品，可用无乳糖牛奶或豆浆来替代普通
牛奶，这样既能保证营养均衡，又不至于给
身体带来额外负担。

减肥过程中，不同的减肥目标和阶段
对饮食也有着不同的要求，肥胖人群需据
此合理调整饮食方案。

部分特殊肥胖人群可能希望在短期内
快速减重，针对这一需求，更严格的能量控
制食谱或许会更合适。然而，严格地控制
能量摄入与过度节食有着本质区别。过度
节食往往会给身体带来诸多危害，而合理
的能量控制需要在保障健康的前提下进
行。因此，建议有快速减肥需求的人群在
专业营养师的指导下开展减肥计划，个性
化的食谱会更有利于维持身体健康和保证
营养充足。

对于那些已经接近目标体重或者需要
长期维持体重的人群而言，曾经帮助他们
成功减重的食谱也需进行适当调整。在这
个阶段，应适当增加能量和营养素的摄入，
以满足身体正常运转和保持健康的需求。
同时，增加食物的种类和摄入量，维持健康
的生活方式以及进行适量的运动很重要。

总之，大多数减重食谱实际上只是为
肥胖人群提供了一个基本的饮食框架。每
个人的身体状况、健康需求以及生活方式
都是独特的。在实施任何减肥计划之前，
最好咨询营养医师，获取专业指导，确保所
采用的食谱契合个人具体情况，从而让减
肥过程更加科学、有效且健康。

网红食谱并非人人适用
进入夏季，烧烤、凉菜、冷饮等

餐饮消费持续升温。为防范食源
性风险，筑牢夏季食品安全防线，
北京市市场监管局近日开展餐饮
服务食品安全“夏安”专项行动，将
对后厨和烧烤肉制品进行专项检
查。同时，提醒广大消费者在夏季
从以下几个方面注意食品安全。

合理选择用餐场所。首选证
件齐全、环境整洁、卫生条件好、明
厨亮灶实施较好的餐饮单位就餐，
不在无证小店就餐。选择炭火锅
或炭火烤肉的餐厅时，要注意用餐
场所有无通风设施。

用餐前多留心观察。用餐前
检查盘子、杯子等餐具是否干净，
有无水渍、油渍以及食物残渣。在
餐厅食用生鱼片、生腌海鲜、凉拌
菜、酱卤肉、凉皮凉面等菜品时，要
注意食物感官性状和味道有无异
常。

外卖点餐看看证照。通过第
三方平台订外卖时，要注意查看卖
家在网络平台公示的相关证照，优
先选择距离近、评价好、点餐量大
的餐饮单位订购。收到食品后要
检查食品包装及食安封签是否完
整。打开包装后要检查菜品温度、
色泽、味道等是否正常，有无异物。

居家做饭生熟分离。切熟食要使用单独的刀
具和案板。冰箱内熟食应加盖存放，并与生食分
层隔离。冰箱不是保险箱，菜品及原料长时间存
放一样会腐败变质。若剩余食物出现异味、黏腻
或霉斑，务必不要食用。
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献血是非常有意义的善举，但献血后，我们的
身体需要适当地调养来恢复。以下这些科学且实
用的饮食小妙招，可以帮助献血者在献血后快速
调整身体。

补充蛋白质

献血后，身体会流失一定量的血液，而蛋白质
是制造新的血细胞的重要原料。献血后，建议大
家保证每天摄入1个鸡蛋、一杯牛奶，以及适量瘦
肉类和大豆类食物。例如早餐一杯牛奶、一个鸡
蛋；午餐适量的瘦肉类，晚餐搭配一些大豆类制品。

补充铁元素

铁是制造血红蛋白的关键元素，献血后适当
补铁很重要。瘦红肉、动物肝脏、心脏或动物血制
品中均含有丰富的铁元素。献血后建议每周吃
1—2次这类食物，例如猪肝菠菜汤、牛肉炒青椒、
芹菜炒鸡心和酸菜炖鸭血等，都是不错的选择。

补充维生素

维生素对于身体的新陈代谢和造血功能也有
着重要作用，比如维生素C有助于植物类食物中的
铁元素吸收；叶酸和维生素B12可以促进红细胞生
成，预防贫血等。所以献完血后，要保证每天都有新
鲜的蔬菜和水果，如橙子、柠檬、油菜、西红柿等。

食疗调身体

除了日常的饮食调理，献血后还可以喝一些
代茶饮或药膳汤。献血后人体需要补充体液，避
免脱水，同时加入益气养血的药食同源的食材，能
帮助人体尽快恢复健康。如枸杞参枣茶、桂圆红
枣茶、桂圆糯米糖水和莲子红枣汤等，都是不错的
选择。

枸杞参枣茶制作方法：将枸杞和红枣、西洋参
放入杯中，用开水冲泡，焖泡10分钟左右即可饮
用。枸杞滋补肝肾、红枣补中益气、西洋参补气养
阴，这款茶饮非常适合献血后饮用，能帮助身体补
充气血。当然，食物不能代替药物治疗，如有不适
请线下就医。

献血后的饮食调理并不复杂，记住“高蛋
白、高铁、高维生素”的小妙招，搭配清淡易消
化的食物，再结合药膳食疗调理，就能轻松调
整身体。

献血后怎样吃恢复快？身
心
健
康

本版内容摘自“学习强国”，请原作者或有
关单位联系我们，以奉稿酬。

夏季阳光越发明媚，紫外线也在悄悄
伤害着裸露在外的每一寸肌肤。很多爱美
人士在这个季节很注意防晒，但皮肤还会
明显变黑。今天我们就聊一聊防晒的常见
误区，帮你避开那些“无效防晒”的坑。

防晒不到位皮肤很遭罪

阳光中的紫外线因为肉眼不可见而被
很多人忽视，不防晒或防晒不当带来的肌
肤问题，往往是日积月累且难以逆转的。

它对皮肤最明显的伤害就是“晒黑”，
因为阳光中的紫外线会刺激皮肤中的黑色
素细胞产生黑色素，这就是为什么不防晒
的人，皮肤会逐渐变黑。

若长时间在户外活动又未做任何防晒
措施，皮肤还会出现发红、发热的症状，严
重的还会灼痛、脱皮，这就是晒伤。

紫外线中的UVA（长波紫外线）穿透
力很强，能深入皮肤真皮层，长时间的照射
会破坏皮肤中的胶原蛋白和弹性纤维，让
皮肤失去弹性，变得松弛，出现皱纹甚至色
斑。

紫外线被国际癌症研究机构认定为一
类致癌物，皮肤长期暴露在紫外线下，患皮
肤癌的风险也会大大增加。

六个常见防晒误区

很多人因为防晒而陷入误区，导致防
晒效果大打折扣。下面就来看看这些常见

的坑，你踩到了吗？
误区一：只在夏季或晴天防晒
很多人觉得只有在夏季或晴天才有紫

外线，阴天或冬天就不用防晒了。但其实
紫外线是全年无休的，阴天仍有高达80%
的紫外线能穿透云层，冬季雪地反射的紫
外线甚至强于夏季。

误区二：室内、车内不需要防晒。
UVA是导致皮肤老化的元凶，它的穿

透力很强，甚至能穿透玻璃。在室内、车内
靠近窗户的位置，紫外线也能透过玻璃照
射进来，所以长时间待在窗边，同样有被晒
黑、晒伤的风险。

误区三：防晒霜涂抹一次就够。
很多人出门前涂一次防晒霜，就觉得

全天无忧了。其实，防晒霜会随着出汗、摩
擦、紫外线分解而逐渐失效，尤其是化学防
晒，2小时左右防护力就会下降。

误区四：防晒系数越高越好。
不少人认为，防晒系数越高防晒效果

就越好，于是盲目追求高倍数的防晒霜。
实际上，防晒系数越高，意味着添加的防晒
剂含量越高或者成分越复杂，这会加重皮
肤的负担，还可能引起皮肤过敏等不良反
应。

误区五：穿了防晒衣就不需要涂防晒
霜了。

防晒衣确实能起到一定的防晒作用，
但它并不能完全替代防晒霜。防晒衣虽然
能遮挡直射的阳光，但对于地面反射和四
周散射的紫外线效果有限，而且随着穿着

和洗涤次数的增加，防晒衣的防晒能力也
会逐渐减弱。

另外，防晒衣无法覆盖到所有暴露部
位，比如脸部、颈部、手部等。所以，穿了防
晒衣也别忘了涂抹防晒霜，双重防护效果
更佳。

误区六：防晒霜会阻挡维生素D合成。
有人担心防晒会影响维生素D生成，

其实，每天10~15分钟日晒（手臂或腿部）
就足够合成维生素D。长期不防晒的危害
远大于维生素D不足。

正确防晒策略

1.如何正确选择防晒产品
面对市面上琳琅满目的防晒产品，记

住两个关键指标：SPF（防晒保护系数）和
PA（防晒等级）。SPF针对UVB（户外紫
外线）防护，日常通勤建议SPF30+，户外
活动需SPF50+；PA针对UVA防护，“+”
号越多防护越强。

物理防晒剂如氧化锌、二氧化钛通过
反射紫外线起作用，适合敏感肌；化学防
晒剂则通过吸收紫外线，质地更轻薄。特
殊人群如孕妇、儿童应选择专用防晒产
品。

2.如何正确使用防晒产品
多数人仅使用标准量的四分之一，

导致防护效果不到位。面部需约1元硬
币大小的量，全身涂抹约30mL。出门前
15~30分钟涂抹，每2小时补涂一次，游
泳出汗后立即补涂。注意常常被忽视的
耳后、颈后等部位。防晒喷雾使用时要
近距离持续喷 5~15 秒，确保形成保护
膜。

天天防晒，为什么还是晒黑了？


