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健康南阳

吃饭是大事，吃好有学问。生活中，要做

到合理膳食，核心在于食物的合理搭配和精

准把握食量。

食量为基准 腹内留空间 进食时，胃

部向大脑传送饱腹信号存在一定延迟。若吃

得过快、过饱，大脑接收到信号时往往已经摄

入过量食物。长此以往，多余能量在体内堆

积转化为脂肪，会增加肥胖、心血管疾病等的

发生风险。每餐七八分饱，可使身体处于舒

适的消化状态，避免胃肠负担过重。

荤素都要有 种类要齐全 人体需要多

种营养素来维持正常运转。蔬菜和水果富含

维生素、矿物质及膳食纤维，能促进肠道蠕

动、帮助消化、增强免疫力、预防便秘及各类

慢性疾病。肉类是优质蛋白质的重要来源，

对肌肉修复、生长发育及各种生理活动的调

节起着不可或缺的作用。全谷物、豆类等食

物可提供丰富的碳水化合物和植物蛋白，在

体内缓慢释放能量，维持血糖稳定。

提倡家庭餐 健康又安全 建议大家在

家做饭时注意减盐、减油、减糖，采用蒸、煮、

炖等健康烹饪方法可以使大家吃得更健康。

不建议大家经常吃外卖或去饭店吃饭。

自助很解馋 掌握主动权 吃自助餐

时，人们很容易在琳琅满目的美食诱惑下失

去自控力，使用小盘先取一小盘自己喜爱的

食物，慢慢品尝，感受饱腹感，而后根据实际

需要决定是否再次取餐，这样可避免因一次

性堆满一大盘食物导致过度进食。

正餐能量满 零食不要添 若上一顿吃

得过饱，下一顿就不会有饥饿感，容易引发食

欲下降和消化不良。相反，保持一定饥饿感

有助于提高食欲和促进消化液分泌。当正餐

满足身体营养需求后，特别是能量足够的情

况下，应尽量避免添加零食。

减重要减量 先菜后米饭 进食顺序和

速度对健康有重要影响。先吃蔬菜和汤类，

再吃肉类和主食，此顺序有助于增加饱腹

感，减少主食和肉类的摄入量。细嚼慢咽可

使唾液中的消化酶更好地分解食物，减轻胃

肠负担。

最后，节俭用餐是合理膳食的重要组成

部分。“光盘行动”不仅是对粮食的尊重，更是

一种健康的生活态度。避免点餐过多，减少

食物浪费，既有利于环境保护，也有助于养成

良好的饮食习惯。③9 （南阳疾控）

预防青光眼
让光明永驻

青光眼是一种常见的致盲性疾病，及时

准确治疗十分必要。市二院眼科主任陈文生

介绍，青光眼是由病理性眼压升高引起的以

视神经萎缩、凹陷扩大、视野缺损和视力下降

为典型表现的一类疾病。根据引起病理性高

眼压的原因及发病年龄等因素，可将青光眼

分为原发性、继发性和先天性三大类。

原发性青光眼根据眼压升高时房角是否

处于开放状态，可将其进一步分为闭角型青

光眼和开角型青光眼。根据是否出现急性眼

压升高，闭角型青光眼还可以分为急性闭角

型青光眼和慢性闭角型青光眼。继发性青光

眼是由其他全身或局部疾病引起。由于病理

性高眼压引起的视神经损伤，即使眼压降低

后也不能恢复，因此青光眼患者早期诊断尤

为重要。继发性青光眼应积极治疗引起病理

性高眼压的原发性疾病。若原发性疾病治疗

后，病理性高眼压仍不能得到有效控制，可根

据患者眼局部的情况，进行手术治疗。先天

性青光眼是胚胎发育异常引起的眼疾，常需

要手术治疗。③9 （李贺）

孩子多动有原因孩子多动有原因
“你怎么老是动，能不能安静一会儿？”在

市中医院中西医结合儿童医院门诊，经常听

到家长的抱怨。儿童大脑的抑制能力不如成

人，所以小孩子都活跃、喜动。如果活动过

多，注意力明显不集中，影响学习，要引起家

长的足够重视。

性格和注意力问题。在性格方面，有些

孩子相对多动，有些孩子相对文静。这些多

动的孩子如果老师教的知识都能掌握，与小

朋友又能正常相处，就是正常的“多动”，可增

加其活动量，疏泄多余精力。在注意力方面，

孩子集中注意力的时间随着年龄的增长而不

断延长，如果孩子的学习时间超过能集中注

意力的时间，孩子就会走神，就不能专注于学

习。如果受到批评，很可能导致孩子焦虑，注

意力更难集中。

多动症和智力障碍。多动症表现为小动

作多，坐立不安，注意力不集中，急躁易怒，冲

动任性等，影响上课及课后作业的完成，但智

力正常或基本正常。这种情况要在专业医生

观察及必要的检查评估后才能确诊。而智力

障碍则表现为感受缓慢、语言发育迟缓、领悟

力迟钝等，可通过医生检查判断。

如果孩子缺锌或铅中毒，也可引起多

动。总之，多动不等于多动症。多动的原因

很多，不妨多听听医生的意见，正确诊治才能

真正解决问题。③9 （张涛）

11月 28日，在第 37个“世界艾滋病日”来临之际，市疾控中

心等相关单位走进南阳理工学院和南阳师范学院，开展艾滋

病防治知识宣传。③9 通讯员 王航 摄

慢性阻塞性肺疾病（简称慢阻肺）以慢性

呼吸道症状为特征，是由于气道异常（支气管

炎、细支气管炎）或肺泡异常（肺气肿）导致的

持续性气流阻塞，最常见的症状包括呼吸困

难、咳嗽或咳痰，发病初期患者往往会忽视这些

症状。慢阻肺在我国致死率排名第三，具有高

发病率、高致残率、高死亡率的特点，患病周期

长、反复急性加重、有多种合并症。

防治慢阻肺，如何做好自我健康管理？

1.戒烟。主动吸烟与被动吸烟都是慢阻

肺发生的主要原因。如能及时戒烟，慢阻肺

的发生率可以明显降低且病情进展速度也会

缓慢。

2.氧疗。持续低流量低浓度吸氧，可以改

善呼吸困难症状，减缓供氧不足的情况。

3.接种疫苗。对于年龄≥50岁的慢阻肺

患者，应接种带状疱疹疫苗。

4.积极治疗。稳定期坚持规律用药，可减

少慢阻肺症状、降低慢阻肺急性加重发生频

率和严重程度。

5.肺功能锻炼。通过做全身呼吸操、缩唇

呼吸、腹式呼吸、呼吸训练器阻力训练、唱歌、

吹口哨、吹气球等坚持锻炼呼吸肌，改善肺功

能。

6.自我管理。每天适量运动，加强自身抵

抗力。避免高热量、高盐等垃圾食品。慢阻

肺高发特殊职业应做好职业防护。

南阳医南阳医专一附院呼吸与危重二病区医生专一附院呼吸与危重二病区医生

提醒提醒，，慢阻肺就像糖尿病慢阻肺就像糖尿病、、高血压一样高血压一样，，需要长需要长

期自我管理期自我管理，，坚持做好规律用药坚持做好规律用药，，坚持做康复运坚持做康复运

动动，，保持良好心情保持良好心情，，定定期复查肺功能期复查肺功能。。③③99
（（郭宏杰郭宏杰））

防治慢阻肺，如何做好自我健康管理

合理膳食是健康生活第一步

（南阳市健康教育所）协办

南阳市卫生健康体育委员会
南阳市疾病预防控制中心

防艾宣传


