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爱国卫生

搓澡，还得搓出泥，是很多人洗
澡时的习惯。但在皮肤科医生眼里，
使用搓澡巾，尤其用纤维材质的搓澡
巾可能会增加皮肤病风险。

皮肤表面的角质层、脂质膜，共
同构成了皮肤的屏障保护层，不但
可以保护机体免受外界细菌、病毒
的侵袭，还可以防止体内水分流
失。如果经常使用粗糙的搓澡巾搓
澡，把皮肤搓红了，搓痛了，对皮肤
屏障是一种机械性损伤，就很可能
破坏这层保护膜，让皮肤变得敏感
脆弱，除了容易干痒，还会增加皮肤
病风险。

临床发现，除了传染性软疣，使
用粗糙的搓澡巾搓澡，还会增加扁平
疣等病毒感染性疾病接触传播风
险。对于湿疹患者来说，搓澡还可能
加重湿疹发作，不利于病情控制。皮
肤敏感的人搓澡可能引发皮炎，加重
敏感。

专家表示，日常生活中可将沐浴
露涂抹身体，停留3~5分钟后再用水
冲掉，这时角质层已经软化，用柔软
的毛巾轻轻擦洗就能把“泥儿”搓下
来。简单来说，就是要避免粗糙的搓
澡巾，对皮肤的机械性摩擦，以免破
坏皮肤的保护屏障，导致干燥和瘙
痒，同时避免给病菌可乘之机。

频繁搓澡伤皮肤
■ 郑荣华

夏天到了，许多爱美女性开始急
着减肥，只吃水果蔬菜，不吃主食，代
餐、酵素轮番上……近年来，低热量、
低脂肪、高纤维的轻食也越来越受女
性欢迎和青睐。《轻食消费大数据报
告》显示，女性是轻食主要人群，占
70%以上，主要是为了减肥。那么，如
何依靠轻食科学减肥呢？

轻食不是只“吃草”

一般来说，轻食会用高纤维全谷
杂粮食材，搭配优质生鲜蔬菜、时令水
果及高品质水产海鲜，在保持均衡营

养的同时也会兼顾食物多样性，因此
也被戏称为“吃草”。

现在流行的各种减肥法，比如说
生菜三明治、西柚减肥法等，都基本采
用“水果+蔬菜+肉蛋”的营养结构，类似
于低碳水饮食，即要求将每天净碳水
化合物摄入量控制到低于10%。这种
饮食方式科学吗？专家指出，这样确
实可达到一定减肥效果，但对于那些
过于肥胖的人来说，低碳水饮食效果
还不够好，建议考虑尝试轻断食减肥
法。美国疾控中心曾指出，只要合理
安排一日三餐的进食量和食物种类，
就能在保证营养的基础上控制热量摄
入，轻松瘦下来。

营养专家指出，轻食主要讲究“三
低一高”，即低糖、低盐、低脂肪、高纤
维。其虽有利于控制体重，降低慢性
疾病发生风险，但也需注意营养均衡，

科学食用才能真正营养健康。健康饮
食计划应符合以下5点：1.注重水果、蔬
菜、全谷物、无脂或低脂牛奶和奶制品
的摄入。2.选择瘦肉、家禽、鱼类、豆
类、鸡蛋和坚果。3.选择含有较低含量
的饱和脂肪、反式脂肪、胆固醇、盐
（钠）和添加糖的食物。4.保证每日所
需热量。

轻食减肥食物怎么选才更健康

那么，各类食物应该怎么选择和
烹饪才更健康呢？

水果：新鲜、冷冻或罐装水果都是
不错的选择。除了常见的苹果和香
蕉，还可以尝试菠萝、猕猴桃等。最好
选择当季新鲜水果，如果不是当季，试
试冷冻、罐装或干制的水果。但干制
和罐装水果可能含有添加糖或糖浆，
应控制摄入量。

蔬菜：尽量选择少油少盐的健康
烹饪方式，蔬菜生熟搭配吃更有益。
有些食物生吃或熟吃摄取的营养成分
是不同的，如番茄中含有番茄红素，要
想摄取就应该熟吃。但如果需要摄取
维生素C，生吃的效果会更好。同时，
蔬菜选择还应多样化，可每周尝试一
种新的蔬菜。

含钙食物：除了无脂、低脂牛奶
外，还可以考虑不含糖的低脂和无脂
酸奶。

肉类：如果你最喜欢的食物是需
要油炸的，可以尝试换成烘烤的烹饪
方法，甚至可尝试用豆类来代替肉类。

开启轻食模式注意5个小窍门

提前准备
建议在新的一周开始时就将沙拉

清洗好以搭配晚餐食用，可提前清洗
并切开水果，将胡萝卜、黄瓜、芹菜及
其他蔬菜去皮并切片，再放于密封容
器内置于冰箱中，随用随取。

每餐加一份蔬果
可在早餐时加一根香蕉，午餐时

在酸奶中加入一些浆果，或在晚餐时
加一份蔬菜，以达到每日5种蔬果的饮
食标准。

选择水果而不是甜点
选择水果而不是甜点，不仅可以

补充营养，还可限制对热量和糖分的
摄入。食用香蕉和芒果还可很好满足
身体对糖分的需求。

新鲜蔬果不够，冷冻蔬果可代替
蔬果在膳食中地位无可替代，但

人们很难在一周内数次前往市场买
菜。如果时间紧张且无暇对购买的新
鲜蔬果进行处理，就可用罐装或冷冻
蔬果来代替。不建议食用糖渍水果，
因为其糖分太高。此外，还应控制果
汁摄入量，和新鲜水果相比其营养成
分简直微不足道。

大胆尝试新品种
如果每日吃5种蔬果太困难，那就

去尝试各种不同的食物。例如，尝试
一下以前从未吃过的食物，查询其烹
饪方法，也许就会发现这种蔬果是如
此美味。可将新的香辛料和食材加入
蔬菜中，探索新的烹调方法。

轻食减肥
吃对才有益健康

■ 项丹平

近日，在国家卫生健康委员会举
行的“在疫情防控常态化下，如何更好
地做好健康防护”在线访谈中，中国疾
控中心专家就公众关注的热点话题进
行了答疑解惑。本期就公众去医院看
病时如何做好个人防护进行科普。

主持人：去医院看病时，应该如何
做好个人防护？

中国疾控中心环境所副研究员沈
瑾：人吃五谷杂粮，难免会有一些身体
不适的时候。在现在的状态下，去医
院看病更要做好个人防护，从整体看
病流程给大家几点建议：

第一，去看病之前，根据自己的身
体状况选择就近的医院，其实这是为
了减少路途中的感染风险。在去医院
之前要预约挂号，约好就诊时间。去
之前最好能够了解一下整个医院的布
局，减少在医院里来回走路或者停留
的时间。

第二，在去医院的路上，建议大家
私家车出行或者步行、骑车，当然在大
城市里会有很多限制，人们可能必须
要乘坐公共交通工具。此时，个人防
护一定要加强，要佩戴口罩，在条件允

许的情况下尽量跟其他人保持一定的
距离。

第三，到了医院之后，因为医院的
环境比较特殊，建议大家全程佩戴口
罩。排队和候诊时，要尽量跟他人保
持距离，这时候的距离是可控的，所以
尽量要保持一米以上。在就医过程
中，可能会有取号、按电梯等操作，建
议尽量减少这些操作，如果不可避免
地触碰了这些公共区域的物体表面，
要及时洗手或用速干手消毒剂揉搓双
手。在整个候诊就医过程中，建议只
做必需的检查，尽量缩短在医院里停
留的时间。在医院时，如果条件允许，
建议大家走楼梯。如果条件不允许，
必须乘坐厢式电梯的话，建议大家分
散乘梯，避免人群聚集。

第四，结束就医之后，要尽快离开
医院，回到家要及时洗手。

（来源：国家卫生健康委员会）

去医院看病时
要做好个人防护


