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夏天走到了尾声，在“贴秋膘”季
节来临之前，很多朋友都想趁着夏天
食欲不振，赶紧把身上的肥肉甩一
甩。但是，这时候如果减肥方式不合
理，可能会影响效果，甚至会带来意
想不到的各种麻烦。这里给大家简单
介绍夏末秋初减肥的 10个贴心提示：

1.不要用水果替代主食
夏天很多减肥人士都爱吃甜美

又清爽的水果，觉得用它们替代三餐
是个简单的减肥方式。然而，和主食
相比，水果在同样碳水化合物含量的
情况下，蛋白质含量更低，会造成蛋
白质摄入不足，肌肉流失增加。严重
时甚至会出现轻微的营养不良性浮
肿。

2.可以用杂粮粥替代白粥
很多人夏天喜欢用清粥小菜减

肥。白粥容易消化，能帮助有效补充
水分，也能提供一些淀粉，但维生素
含量不足，血糖反应又过高，蛋白质
含量却过低。

相比而言，加入糙米、豆子、花生
的杂粮粥会好些，可以增加维生素
B1、钾和蛋白质等营养成分的供应
量，如果煮浓一点可以替代主食。

3.每天都要吃有咸味的菜肴

夏天出汗多，特别是有点运动的
人，衣服上都会有白花花的汗渍。如
果只吃钠含量过低的水果、甜味食物
和淡味食物，可能因为缺钠而出现虚
弱乏力、头晕头痛、口渴脱水等不适，
严重时甚至因为电解质紊乱而出现
生命危险。

4.建议每餐都有蛋白质
夏天本来容易食欲不振，又嫌热

不爱做饭，减肥时最易发生蛋白质食
物不足的情况，容易降低代谢率。比
如早上吃蛋（咸鸭蛋也可），中午吃肉
类或鱼，晚上吃豆制品，保证每餐都
有一份优质蛋白质，再加上牛奶（酸
奶）和豆浆。

5.慎用“不吃主食只吃肉”的减肥
方法

高蛋白质饮食会带来较高的食
物热效应，饭后的身体散热增加，在
夏天会让人感觉更加燥热难耐。夏季
本来就需要补充水分，蛋白质摄入较
多时更容易觉得口渴，会加剧身体的
不适感觉。

6.注意补充足够的钙元素
可以把甜食换成酸奶，也不妨用

盒装的巴氏牛奶或灭菌奶，兑 3 倍的
凉白开水稀释后，当成夏日饮料喝。

它热量不高，又能补充营养。菜肴中
可以加入凉拌的豆腐丝、豆腐干丁等
高钙的豆制品。

7.避免甜饮料，少吃雪糕和冰淇
淋

这些食物热量高而营养素密度
低。如果一定要吃的话，尽量买最小
份，而且一周只吃一两次。

可以把芒果、香蕉、樱桃、荔枝等
水果冷冻起来，每天取出少量当冷食
吃，也可以把酸奶冷冻起来然后用小
勺子刮着吃，作为冰淇淋的替代品。

8.尽量避免夜间进食
夏季天气炎热，人们常常早上晚

起，早餐少吃，午餐减量，到晚上凉爽
时再出去吃夜宵。

然而，即便同样的食物，如果夜里
进食的比例较大，也是不利于减肥的。
近年来的研究提示，把进食的重心放
在白天更有利于减肥。

不如早点起床，趁凉爽时多吃一
些；中午嫌热可以少吃点，下午加个
餐，晚上再吃清淡些，再早点睡觉。

9.运动时不能过量，以不感觉疲
劳为准

不要在身体乏力、食欲不振或环
境温度过高的情况下勉强运动，不仅

运动效果不佳，还容易流失肌肉，甚
至有发生中暑的危险。运动前可以先
吃点水果、喝点粥；运动中可以喝点
电解质饮料；运动后也要及时补水，
在心跳恢复正常之后及时用餐。

10. 运动之后不要一次性喝太多
水

除了不要一下子喝太多水之外，
还要注意水的温度不要太低。过多摄
入水分容易引起血液渗透压变化，电
解质紊乱。高温下运动后，身体表面
血管扩张，肌肉血液充盈，而内脏供
血相对减少，突然的大量冰水刺激引

起应激反应之后，有可能造成心脏不
适，甚至发生危险。

总之，减肥不能以牺牲健康、损失
肌肉为代价。只有一个活力满满的身
体，才是最不容易发胖的状态；只有一
个肌肉充实的身体，才是曲线优美的
状态。如果夏日因为减肥而造成健康
活力下降，到了秋冬季节之后，就容易
出现“喝凉水也长肉”的情况，而且更
容易发生感染性疾病。别忘记疫情还
没有彻底过去，秋冬又会是一场考验。
即便打了疫苗，遇到病毒之后产生抗
体也是要消耗营养和体能的……

“贴秋膘”前想减肥，先记住这十个提示！
范志红

疫情尚未结束，防控仍在进行。低风险
并不等于零风险，常态化疫情防控仍需大家
的坚持，时刻绷紧疫情防控这根弦，提高自
我防范意识，做好常态化疫情个人防护。

疫情防控从我做起
新冠肺炎小知识
正确带口罩儿歌，我们一起来学习吧！

小口罩，要戴牢，佩戴前后要洗手。深在外，
浅在内。鼻夹在上请记好。挂耳朵，贴面部。
拉开褶皱全包牢。金属条，捏 - 捏，压紧鼻夹
密封条。口罩外，细菌多，及时更换很重要。
全家人，共防疫。抵抗病毒能胜利。
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近期，国家卫健委会同有关部门对戴
口罩指引和重点场所重点单位重点人群防
护指南进行了修订，其中明确了不同岗位、
不同场景口罩佩戴要求，并建议家庭存留
少量颗粒物防护口罩。

记者走访调查发现，近期，N95 等较高
防护级别的口罩销售情况并未出现明显波
动，供应平稳。有民众表示：去年囤的还没
用完，储备充足！

国家卫健委：建议家庭存留少量颗粒
物防护口罩

近一段时间，国内疫情的反复让民众
神经紧绷，戴口罩问题也再次引起重视。

近期公布的《公众和重点职业人群戴
口罩指引(2021 年 8月版)》，不仅涵盖了普
通公众需戴口罩场景和情形，还包括了对
境外输入和污染传播高风险岗位等口罩佩
戴的指引。

例如，文件明确，负责入境航班、火车、
汽车的司机、乘务员、保洁员、搬运员；机
场、航班等保洁员、行李搬运等地勤人员等
岗位，在工作期间应全程戴颗粒物防护口
罩。

值得注意的是，此次公布的指引中也
提及口罩储备的问题———建议家庭存留少
量颗粒物防护口罩、医用防护口罩备用。

国家卫健委方面建议，当家人出现了鼻咽
不适、咳嗽、打喷嚏和发热等症状，到医院
就诊的时候，佩戴更高级别的口罩，保护自
己，保护他人，全面防范传播风险。

此 后 ，
南京、北京
等多地卫健
部门都发出
提示，强调
公众应在相
应场景和情
形，科学佩
戴 口 罩 ，另
外，南京强
调，普通公
众在家里面
要常备一些
防护级别高
的口罩。

原军事
医学科学院
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级工程师鹿建春接受记者采访时分析称，
佩戴普通口罩在较长时间封闭环境中无法
避免病毒感染，佩戴符合我国标准的医用
防护口罩，可大大提高呼吸防护效果，降低
感染率。

在专家看来，目前“德尔塔”变异株在
全球流行，有着传播速度快、传染性强等特
点，因此及时修订戴口罩指引等，将对公众
形成更有效保护。

口罩销售情况如何？民众：去年囤的还
没用完！

那么，在新版指引发布后，是否会出现
市民再次囤积口罩的现象？

记者近期走访了北京多家药房，调查
中发现，目前各类口罩的销售情况以及价
格并未受到太大影响。

“目前店内的 N95 口罩的售价一直稳
定在 9.5 元一个，没有太大变化，近期没有
出现顾客大量囤积采购的现象。”

一位线下药店的工作人员告诉记者。
这位工作人员表示，近期店内的口罩销售
情况变化不大，且供应稳定。

“去年疫情期间采购了很多 KN95 口
罩都还没有用完，目前还没有什么购买需
求。”在北京某药店内，一位顾客在接受记
者采访时表示，自己和周围的朋友家中都
还有很多“存货”，没有太多担忧。

在线上，记者在多家电商平台搜索时
也发现，大部分商家的 N95、KN95 等高级
别防护口罩的供应充足，并且售价未出现

大幅变化。绝大部分 N95、KN95 口罩的零
售价都在每只 10元以下，部分产品的零售
价甚至低于 5 元。

另外，各地也在加强口罩等防护物资
的储备。

例如，近期，海南海口特别储备约 150
万只儿童口罩，为 9月 1 日秋季开学做好
准备。

在江苏，防疫医疗物资生产企业也具
有很强应急生产和扩产能力。据该省粮食
和物资储备局介绍，一旦有需要，江苏可日
产口罩3600 万个。

多地严查：不戴口罩直接“吃罚单”！
新发布的指引对各个场所和岗位的口

罩佩戴已经有明确规定。例如，售货员、售
票员、警察、厨师、酒店和餐馆服务员、快递
员、货物配送员、门卫、保安、保洁等，在工
作期间全程戴医用外科口罩或以上防护级
别口罩。

不过，仍有一些地方在执行时没有完
全落实到位。

记者走访发现，饭馆、商场等休闲娱乐
场所，口罩的不规范佩戴问题突出。

例如，在餐饮行业，不少服务员虽然佩
戴口罩，但口罩没有完全遮盖口鼻。另外，
一些快递小哥在进入小区配送包裹时，也
有不戴口罩现象发生。

不过，近期全国多地已经开展相关检
查，针对不佩戴口罩问题直接开出“罚单”。

例如，在天津，天津市交通运输执法总
队对出租汽车行业防控措施落实情况开展
督促检查，对超过 50 名运营期间未佩戴口
罩的出租车驾驶员实施了行政处罚。

福建厦门也对餐饮从业人员未按规定
规范佩戴口罩问题进行了严查。对于未能
规范佩戴口罩的从业者，执法人员当场开
具《行政处罚决定书》。

各地态度明确：在疫情尚未结束的大
背景下，对于防疫的麻痹大意，必须零容
忍！

戴口罩有新指引！秋冬你还会囤口罩吗？

回学校后，进行彻底的清洁，防止将病
毒携带至校园。一定不能忘记洗手！并且用
抗菌洗手液、香皂在流动清水下进行，每次
洗手时需要十至十五秒。为了方便记忆揉搓
步骤简单归纳为七字口诀：内 - 外 -夹 - 弓
- 大 - 立 - 腕。

学生进去校园时，严格按照学校规定，
错时错峰进入校园。请各位同学牢记学院通
知，并进行晨检。

每日进行自我健康监测，测量体温并做
好记录，出现发热、咳嗽等可疑症状时，需报
告班主任并及时就医。

开窗通风，有效降低空间内的致病因子
浓度，太阳光直接照入室内，利用阳光中的
紫外线进行消毒、杀菌，通风时长要达到 30
分钟。一般来说，每天开窗2—3次，每次 30
分钟就足够了。房间较小或感觉寒冷的情况
下，开窗时间应缩短一些；房间较大、室外无
风或较暖和的情况下开窗时间可以适当延
长一些。

疫情尚未结束，让我们家园合作、共同
努力，做“自己健康第一责任人”。


