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烟台民意通热线
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YMG全媒体记者 张苹
立秋已过，不少人开启“贴秋膘”计划。近日，烟台卫生健

康职业学院中医学副主任医师胡晓天提醒市民，“贴秋膘”悠着
点儿。入秋后脾胃功能较弱，此时突然大量进食补品，会骤然
加重脾胃负担，导致消化功能紊乱。

经常久坐
会导致臀部肌肉萎缩

北京大学第三医院运动医学
科副主任医师刘振龙表示，经常久
坐的人群，比如每天坐两三个小时
以上，臀部肌肉萎缩几乎是难以避
免的。

刘振龙说，市面上有一些根据
人体工学设计的坐姿椅，在一定程
度上的确可以缓解久坐带来的不
适，但真正要改善健康状况，还是
得靠积极锻炼。“死”掉的臀部肌肉
是可以通过锻炼重新激活的。

通过健身，特别是针对臀肌的
锻炼，如臀桥、深蹲(注意保持身体
平衡，发力点集中在臀肌上)以及壶
铃摇摆等动作，可以有效代偿并增
强肌肉力量。这些动作能够刺激臀
肌及周围肌肉群的收缩，促进肌肉
纤维的激活与增长。

刘振龙建议每天进行适量锻
炼，像是臀桥、深蹲、壶铃摇摆这些
动作每天可练习3组，每组15个，
根据个人情况适当调整。在锻炼
过程中要量力而行，避免追求极限
而受伤。

日常生活中，一些不良姿势也
会影响臀部肌肉。因此，站立时应
保持双脚均衡受力，避免长时间采
用不良站姿、斜靠或“葛优躺”，这
些姿势容易导致肌肉力量分布不
均，引发不对称的肌肉问题。

据中国青年报

如何应对
儿童游泳耳痛

暑假，不少家长带孩子游泳解
暑降温，但一些孩子却在游泳过程
中或游泳后出现耳痛症状。“儿童
生理结构和免疫系统尚未完全成
熟，游泳后易发生耳部问题。”辽宁
省沈阳市儿童医院耳鼻喉科主任
刘志建说。

刘志建介绍，游泳后出现耳痛
的儿童患者，部分患中耳炎、外耳
道炎，有的甚至已经形成外耳道疖
肿。“人体中耳腔与鼻腔通过咽鼓
管相连，此管道在儿童时期相对平
坦，孩子游泳呛水后，水中的细菌、
病毒易逆行感染中耳腔，导致中耳
炎；游泳时耳朵进水处理不当，可
能导致外耳道皮肤毛囊感染，引发
外耳道炎；外耳道炎若未及时治
疗，可能形成外耳道疖肿，表现为
局部肿胀、耳道口变窄。”

刘志建表示，不同病因引起的
耳痛需要区别治疗：中耳炎患者就
医检查评估感染程度后，可外用滴
耳液，必要时使用黏液促排剂或抗
生素治疗；外耳道炎或疖肿患者应
在医生指导下局部理疗、上药，治
疗期间忌食牛羊肉、辣食、海鲜等。

儿童游泳时出现耳痛，应如何
应对？“如果耳部进水出现闷胀感，
家长可以让儿童保持头部倾斜、患
侧耳朵朝下，轻轻摇晃头部或者蹦
跳，让水流出来；使用棉签或耳勺
等耳部清洁工具，轻轻清理耳道，
避免用力过猛损伤耳道。如果疼
痛持续，应及时就医。”刘志建说。

据新华社

“贴秋膘”，您可要悠着点儿
医生：突然大量进补会导致消化功能紊乱

秋季是一年中的第三个季
节，天气逐渐转凉。传统中医
认为，秋季与肺相通，燥邪当令
易伤人体。肺为娇脏，自当做
好养护。秋季很多人有进补、

“贴秋膘”的习惯，为即将到来
的冬季做准备。

“俗话说‘药补不如食补’，
食补有许多需要注意之处。”胡
晓天说，饮食调补全部有赖于
人体脾胃的运化与升清降浊。
夏天湿气重，易困脾胃，加之过
饮过食寒凉之品，许多人入秋
后脾胃功能会处于较弱的状
态，立秋后如果突然大量进食
补品，会骤然加重脾胃负担，
长期处于疲弱的消化系统不
能一下承受，也就是所说的

“虚不受补”，会导致消化功能
紊乱，出现胸闷、腹胀、厌食、
消化不良、腹泻等症状。

胡晓天建议，进补前要先调
节胃肠功能，三类人群需特别注

意。脾虚患者：常表现食少腹
胀、食欲不振、肢体倦怠、乏力、
时有腹泻、面色萎黄等症状，进
补前不妨适度吃点儿健脾和胃
之品，如茯苓饼、芡实、山药、豇
豆、小米等，严重的须进行专业
中医辨证论治，服用健脾丸、香
砂六君丸等益气健脾的方药。
胃火旺盛者：夏天嗜食辛辣火
锅、油腻烧烤之品的日久易化热
生火，积热于胃肠，表现为胃中
灼热、喜食冷饮、口臭、便秘等。
进补的药材大都滋腻，本就容易
生痰生热，如果胃火旺盛如同火
上浇油。这些人进补前一定要
注意清胃中之火，如适度吃苦
瓜、黄瓜、冬瓜、苦菜等，待胃火
退后再进补。老人及儿童：消化
能力较弱，胃中常有积滞宿食，
表现为食欲不振或食后腹胀。
进补前应注重消食和胃，不妨适
量吃点儿山楂、白萝卜等消食、
健脾和胃的食物。

如何“贴秋膘”？
“贴秋膘”主要是“清补”，

不建议“大补”。要根据身体
状况和体质进补。如果身体
很虚，立秋确实是进补的好时
节。对于肥胖、高脂血症等人
群，谨慎“贴秋膘”。过度进食
一些高热量、高脂肪的食物，
可能会增加肥胖、高脂血症甚
至冠心病的风险。

胡晓天说，进补不光是要
吃肉，还要做到饮食均衡、营
养合理。除了肉类，还包含果
蔬、蛋类、奶类、谷类、豆类
等。在肉类里面，除了瘦猪
肉，牛肉、鸡肉、鸭肉、鱼肉、虾
肉等都可少量食用。

除了进补营养食物外，润
燥也同样重要。秋天天气渐
渐转凉，人们往往会出现不同

程度的口、鼻、皮肤等部位的
干燥感。这就是秋燥，与秋天
特有的天气有关。秋天应吃
些生津养阴、滋润多汁的食
品，少吃辛辣、煎炸食品。宜
食清润甘酸和寒凉的食物：寒
凉食物清热，甘味食物有缓
急、和中、补益作用，酸味食物
有收敛、生津、止渴等作用。

另外，中医认为，秋季在

五脏对应的是肺，应多吃有
润肺生津作用的食品，例如
百合、莲子、山药、藕、平菇、
番茄等。白色入肺，白色的
食材也可多吃一些，比如萝
卜、莲藕、荸荠等，不要过多
食用温热的食物或药物，如
羊肉、狗肉、人参、鹿茸、肉桂
等，否则极易加重秋燥。

民以食为天，我们每天都
要食用主食作为能量的重要来
源。主食怎么吃更健康？“食物
不分好坏，关键在于如何吃，因
此，主食的烹调方法也很重
要。”中国健康促进与教育协会
营养素养分会副秘书长吴佳
说，在一些地区，人们常把主食
当“菜”来吃，例如炒饭、炒面、
炒饼等，这样不仅会导致主食
的比例过高，还会导致加入主
食中的盐分和油脂大大增加，

“本来谷类食物是低钠、低脂肪
的食物，这样一来，就变成了高
脂肪、高盐的食物。”

日常生活中，还有人喜欢
将主食以煎炸的形式呈现。“这
就导致主食中原本的营养成分
被破坏，营养价值大大降低。”
吴佳说，以炸糖油饼为例，将面
粉和白糖和好后，放入热油中
炸至金黄，在吃糖油饼的过程

中，脂肪、糖、油的摄入量很容
易就会超出正常摄入量。

日常饮食中，很多人喜欢
盯着一种主食吃，比如只爱吃
米饭或馒头。“这是不对的，营
养学上提倡平衡膳食，而平衡
膳食要求食物多样、合理搭配，
吃主食也是如此。”吴佳说，健
康主食有4个特点：一要杂（种
类多样），二要淡（简单烹饪），
三要不加糖，四要不加油。我
们可以在蒸米饭或煮粥时放入
一把粗粮，比如糙米、燕麦、黑
米、荞麦和杂豆类（芸豆、绿豆
等），或者土豆、红薯等薯类。
这样吃不仅能补充膳食纤维、
矿物质和维生素，还能预防2
型糖尿病、心血管系统疾病和
肥胖。

有的人听说吃粗粮对身体
益处多多，于是顿顿主食只吃
粗粮。“这也是不对的。当前人

们越吃越精细，所以营养学家
提倡适当多吃粗粮，但粗粮并
不是吃得越多越好，更不是餐
餐必吃、人人适宜。”吴佳介绍，
粗粮是相对精米、白面等细粮
而言的，主要包括谷类、杂豆类
和薯类。粗粮不易消化，吃得
过多容易引起腹胀、消化不良，
甚至影响胃肠功能；从营养角
度看，过多摄入粗粮也会影响
人体对蛋白质、无机盐和某些
微量元素的吸收。因此，对于
健康成人来说，每日粗粮摄入

量占全日主食量的1/3即可；
对于一些特殊人群，如消化功
能较弱的婴幼儿、老年人，脾胃
受损人群，消瘦、贫血、缺钙等
人群，要适当控制粗粮摄入量。

“健康饮食，先从吃对主食
开始。”吴佳强调，无论我们如
何选择主食，都要牢记“适量”
二字，根据个人的健康状况灵
活调整主食的搭配与分量。

据人民日报

主食也要粗细搭配

进补前先调节胃肠功能

“贴秋膘”有讲究


