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肥速度并非越快越

好，每周体重下降大
于 1.5公斤、每月超

过 5公斤是有害减
肥。中大医院留德专
家、内分泌科主任孙
子林教授近日介绍，
肥胖是导致多种疾
病的 “罪魁祸首”，
减肥对健康是有益

的，但是减肥速度并
不是越快越好，肥胖
人群应正确对待、科
学减肥。

专家介绍，肥胖
患者应在专业医生的
指导下，制定具体可

行的计划，科学合理
地进行饮食控制，其
前提必须是人体无论

采用什么方法减肥，
应建立在安全、科学、

有效的基础上，不可
随心所欲、盲目选择。
其实控制体重最好的
良“药”是从现在开
始养成合理膳食、勤
于运动的习惯，尤其
是膳食结构要合理。

不同肥胖类型的人，
应根据自己的具体情
况在医生的指导下选
择适合自己的减肥方
式，并坚持下去，不能
一味求快。
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南京市第一医院呼吸科
副主任医师毛山介绍，最近几
天，气温将近零度，很多市民
一时无法适应，有些市民患了
“慢阻肺”却全然不知。“慢阻
肺”就是慢性支气管炎和阻塞
性肺气肿，是一种破坏性的肺

部疾病，当前这个季节正是
“慢阻肺”的发病高峰期。专
家提醒，预防“慢阻肺”，最重
要的就是戒烟，室内要保持空
气流通和清新，在缓解期进行
有效的呼吸肌锻炼如吹气球、
吹蜡烛，缩唇呼吸及全身体

操，可以预防呼吸肌疲劳和呼
吸衰竭的发生。
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针对近期心脑血管病患者
明显增多的现象，江苏省人民

医院神经内科主任万琪教授提
醒，在冬季一定要加强自我保
健意识，冬季不应太早锻炼，最
好等太阳升起来之后再去锻
炼；要适时增添衣服，注意保
暖，使用空调时室内温度不宜
太高，并定期开窗通风；对于患

有高血压病、心脏病、糖尿病、
短暂性脑缺血发作、动脉硬化
等患者，一旦感到不适最好高
度重视，并在医生的指导下进
行正规的、长期的治疗和观察；
脑血管疾病患者最好在医生指
导下服用抗血小板聚集药物。
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值班医生说，这次降温导
致不少孩子感冒发烧，与以往

不同的是，感冒发烧的孩子中，
不少患儿的体温达到了 38、
39℃。预防呼吸道疾病，首先要
增强免疫力；其次要适应环境，
根据天气的变化及时增减衣
被；要注意室内空气流通，白天
要多开窗通风，对于没有条件
通风的房间，可以使用熏艾条、
熏醋等方法来消毒。
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室温很高时，许多人会出
现不同程度的内热外寒的“怪
病”：鼻咽干燥、胸闷、头晕眼
花、出汗、血黏度增高等。由于
室内干燥，人们会普遍感到烦

躁不安、皮肤发紧、口舌干燥。
室内的闷热还会致使出汗过
多，失水可致血液浓缩及黏度
增高、血管扩张血容量不足，从
而引起免疫功能和抵抗力下
降。这些都是室内“暖气”给热
出来的毛病。保持房间湿度最

直接的方法就是人工加湿，如
室内安置水盆、湿毛巾或者往
地面洒水等，还可以用加湿器
加湿。
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茶中含有咖啡碱、
茶碱和鞣酸，喝得过多

会引起极度兴奋，影响
睡眠，并能使心跳加快，
产生尿频，还能凝固食
物蛋白，妨碍食物消化
吸收。而且茶叶中含有
氟等微量元素比其他食
品高出数倍，摄入过多

会出现牙齿变黄、变黑，
甚至有可能出现四肢和
脊柱疼痛、关节变形等
氟骨症。因此，每天喝茶
最好不要超过5克。

另外，用沸腾的水
泡茶，会破坏茶叶中的

很多营养物质，维生素
C也会在高温中被破
坏，还会溶出过多鞣酸
和芳香物质，使茶有苦
涩味，降低了滋养保健

作用，所以，泡茶的水温
一般应在 80℃左右，冬
季可适当高一些。头遍
茶最好不要喝，因为茶
叶的表面可能会存有残
留的农药，而且在生产、
包装、运输、存放的过程
中都会受到污染，舍弃
头遍茶，有利于去掉大

部分的农药和有害物。
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吃生花生有一个突
出的好处是能起到养胃

的作用，因为花生富含
不饱和脂肪酸，不含胆
固醇，含有丰富的膳食
纤维，是天然的低钠食
物。每天吃适量生花生
（不要超过 50克），对
养胃有一定好处。

吃生花生时一般都
是连着红衣一起吃，花
生红衣可是个好东西。
女性朋友，尤其是处于
经期、孕期、产后和哺
乳期的女性更应该常

吃，对于养血、补血很
有好处。同时，花生红

衣还有生发、乌发的效
果，常吃能使头发更加
乌黑靓丽。
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