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日前，《重庆市民健康公约》（以下简称《健康公
约》）正式发布。为帮助广大市民进一步了解《健康公
约》的相关内容和核心信息，便于大家在日常生活中遵
从，笔者就《健康公约》中涉及“吃”的方面做一个解读。

膳食多样巧搭配，控盐减糖油要少。合理膳食是
人们机体免疫系统强大的根本。没有哪一种食物或
哪一种补品可以预防疾病并持续有效，只有长期规律
的合理膳食，各大类食物“巧”搭配，才能够更好地夯
实我们健康的物质基础。那么，如何巧搭配呢？

首先就是食物多样化。《中国居民膳食指南
（2016）》建议每天的膳食应有谷薯类、蔬菜水果类、畜
禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物，注意选择全谷类、杂
豆类和薯类。应做到每天摄入食物种类不少于12
种，每周不少于25种（不包括盐、油等调味品）。

对一般市民建议以谷类为主，粗细搭配。每天摄
入谷薯类食物250~400g。还要强调荤素搭配，多吃
蔬果、奶类、大豆。蔬菜每日摄入300~500g，水果每
日摄入200~350g。每天要喝液态奶 300g。经常吃
豆制品，适量吃坚果（每天一小把）。适量吃鱼、禽、
蛋、瘦肉。每周吃鱼280~525g，畜禽肉280~525g，蛋
类280~350g，平均每天摄入总量120~200g 。优先选
择鱼和禽，吃鸡蛋不弃蛋黄。

膳食要清淡，拒绝“重口味”的诱惑。要改变高
油、高盐、高糖的烹饪习惯和不良的饮食习惯。应当
经常更换烹调油的种类，食用多种植物油，减少动物
油的用量对健康十分有利。不喝或少喝含糖饮料，警
惕甜蜜陷阱，建议用白开水替代饮料。《中国居民膳食
指南（2016）》推荐健康成年人每人每天食盐摄入量不
超过6g，用油量不超过25~30g，添加糖摄入量不超过

25g，推荐每天饮水量是1500~1700mL。
分餐公筷拒野味，戒烟限酒应做到。分餐是新时

代饮食文明撬动的关键点。我国早在商周时期，就出
现了分餐的形式。分餐制有利于避免经口传播疾病，
防止“病从口入”，预防疾病。在家，提倡成员固定餐
具，使用公筷公勺，尽量分餐进食。食用未经动物防
疫机构检验检疫过的动物，在疫病传染方面存在着巨
大的风险，每个人都应尊重自然，保护野生动物，坚决
杜绝食用野生动物。

吸烟和二手烟暴露会导致癌症、心血管疾病、呼吸
系统疾病等多种慢性疾病。即便是低焦油卷烟、中草
药卷烟和电子烟等也不能降低吸烟带来的危害。大量
饮酒不仅会造成肝脏代谢紊乱、脂肪肝、肝硬化等问
题，还可能会增加高血压、中风、乳腺癌和消化道癌症
及骨质疏松的风险。成年男性和女性一天的最大饮酒
量建议不超过25g和15g。孕妇、乳母、儿童少年不应
饮酒，特定职业或特殊状况人群应控制饮酒。倡导中
华民族良好的传统饮食文化，在庆典、聚会等场合不劝
酒、不酗酒，饮酒时注意餐桌礼仪，饮酒适度。

（作者系重庆市科学传播专家团健康知识普及专
家库成员，重庆医科大学教授。）

预防老花眼
多做眼球操

■ 徐梦莲

《重庆市民健康公约》解析版之

合理膳食
■ 赵 勇

老花眼是怎么形成的

老花眼又称老视，属于生理现象，是正常人
到了一定年龄后，随着调节能力衰退，晶状体
核硬化，逐渐产生近距离阅读困难。正常情况
下，人为了看清近距离的目标，会调节眼内肌
肉——收缩睫状肌，使眼内晶状体弯曲度增
加，从而使近距离物体在视网膜上形成清晰的
图像。但随年龄增长，眼球晶状体逐渐硬化、
增厚，且眼部肌肉的调节能力减退，导致变焦
能力降低，看近距离物体模糊不清。

人人都会出现老花眼，无法避免，只是
因人而异，发生的时间早晚不同而已。大部
分人在40~45岁出现，也有极少数人在50岁
时仍没有出现老花眼，远近视力都很好。此
外，一些不良生活习惯也会加速老花眼的
形成：例如长时间盯着手机或电脑看，每分
钟眨眼的频率就会急剧减少，眼睛更易疲
劳，聚焦更加费力，从而使晶状体和眼肌
过度紧张，泪液层不够滋润，加速老花眼
形成。

7道题自测老花眼

老花眼虽然是个渐进过程，但也有
迹可寻，可通过一些方法进行自测。

1. 看字易串行，文字成双。
2.裸眼时比较难看清手机按键或

文字信息。

3.看远处清楚，近处不清楚，近处小字需要拿远
才能看清。

4.看远处和近处时眼睛要调节一会儿才能看
清，对焦时间较长。

5.原来戴近视眼镜阅读，现在需要把眼镜摘掉
才能看清。

6.离物体近距离工作时会头痛，做细致的工作
时常会失误。

7.看手机亮度要调高，看书时屋里要明亮。
出现3种以上症状，就要警惕了。

呵护眼睛做做眼球操

佩戴老花眼镜是必要的矫正方法，除此之
外，还可以做些眼球操防止老花眼过早出现、过
快发展。

“斗鸡眼”训练
举起食指置于正前方，慢慢靠近鼻子，停在两眼

中央，让眼睛做“斗鸡眼”动作，维持10~20秒不动。
然后食指慢慢远离，再慢慢靠近，眼睛随着食指，一
下变成“斗鸡眼”，一下恢复正常，来回约10次。

转动眼球
双眼先向右远方眺望，然后把视线转向左远

方，眼睛用力紧闭几次；双眼看斜右上方，然后看左
下方。反之，看斜左上方，又看右下方。睁大眼睛，
使眼球下上左右转动。

眺望远近
手上拿一支笔，伸直手臂，盯着笔2~3秒钟，接

着看向远方2~3秒钟，总共做3次。

开合眼睛
用力闭起双眼，接着用力张开眼睛，维持2

秒钟，总共做3次。

4个习惯有效延缓老花眼

打乒乓球
打乒乓球时，双眼必须紧紧盯着穿梭往

来、忽远忽近、旋转多变的来球，使眼球不停
转动，血液循环增强，眼神经机能提高，可有
效延缓老花眼出现。

戴老花镜
有些人觉得没必要买老花镜，然而时

间长了，眼睛易疲劳，甚至出现头痛、肩膀
酸痛等症状。65岁左右之前眼睛持续老
化，度数会改变2~3次，看不清楚时，要到
眼镜店重新测量度数。

冷水洗眼
每天晨起和睡前用冷水洗眼。将眼

睛浸泡在洁净冷水中1~2分钟或用手泼
水至眼中，再用毛巾擦干眼部，然后用手
指轻揉眼睛周围30次左右。

出门戴太阳镜
水晶体失去弹性是形成老花眼的原

因之一，水晶体变硬的主要原因则是紫
外线所致。建议出门时佩戴太阳镜或
帽子阻隔紫外线。平时多吃菠菜、胡萝
卜、南瓜等富含叶黄素的食物，常吃鳗
鱼、糙米等富含维生素B1的食物。

人体在衰老过
程中，会发出很多信号：

长皱纹、添白发、体力大不如
前……这些都可能是衰老的象
征。其实眼睛也在悄悄变老，比
如上了年纪后，很多人的眼睛开
始出现老花眼。老花眼有哪些
表现？怎样科学保养眼睛，
让老花眼来得迟一点呢？
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“关爱民众、党员先行”

健康科普进社区
本报讯（记者 樊洁）为进一步提高居民的生

活质量，普及健康知识，建立科学文明健康的生活
方式。7月1日，重庆市医科类科技社团党建联合体
组长单位重庆市妇幼卫生学会党支部，牵头联合重
庆市针灸学会党支部在渝中区石油路街道河运路
社区举办了“关爱民众、党员先行”健康科普知识进
社区活动。

活动中，重庆市妇幼保健院注册营养师钟荧以
“中老年人营养与膳食”为题，详细讲解了在疫情特
殊情况下，老年人如何通过营养膳食来提高免疫
力，引导老人通过加强自我保健、适当运动、合理膳
食、规律生活、保持乐观心态等方面来养成健康的
生活方式。

除此之外，活动现场还设置了义诊咨询专
区，邀请了重庆市中医院周熙教授和陆军特色医
学中心主治医师高爽，就中医针灸、妇科方面现
场免费问诊。专家们认真聆听每位患者的病史，
耐心解答群众咨询的问题，并对问诊过程中发现
的问题给予了针对性的治疗意见和用药指导，整
个义诊氛围温馨融洽。

重庆市妇幼卫生学会相关负责人表示，今后
会多举办此类活动，将健康知识普及深入社区，惠
及更多群众。努力营造人人关注健康、人人懂得
健康、人人维护健康的氛围，为老百姓铺设社区健
康路。


