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我国与发达国家饮食习惯和观念上的

逆向变化所形成的强烈反差提醒我们，需

要认真思考和审慎对待高热量的饮食“西

化”误区，不能再沿着错误的道路盲目走下

去，应保持我国膳食的良好传统，以谷类食物为主，多

吃一些粗杂粮。

1、平衡：中国传统的食物结构是以植物性食品为

主，动物性食品为辅，主要是粮食和蔬菜，动物性食品

比例较小。这种膳食结构有其优点，如脂肪摄入少，胆

固醇含量低，膳食纤维丰富，可以预防如高血脂症、结

肠癌等疾病的发生；但也有其不足，如蛋白质质量差、

维生素和矿物质容易不足，易出现蛋白质——热能营

养不良、核黄素不足、钙缺乏、铁缺乏等问题。所以在

保持传统以植物性食品为主的膳食结构下，适当增加

动物性食品和豆类的摄入，扬长补短，提高膳食质量。

合理膳食要做到膳食的供给保质保量和定时。合

理烹调主要指在烹调中要避免营养的损失和破坏，如

蔬菜先洗后切，煮稀饭不加碱等，还要求食物具有良好

的感官性状，如色、香、味俱全。

2、多样：我们日常所吃的食物主要包括粮谷类食

物、动物性食物、豆类及坚果类食物、蔬菜水果等。没

有一类食物能提供人体所需要的全部营养素，因此每

日膳食中应包括各种食物；饮食的种类多种多样，所含

营养成分各不相同，只有做到各种食物的合理搭配，才

能使人体得到各种营养，满足机体生理活动的需要。

因此，饮食要多样，营养要全面，此乃保证人体生长发

育和健康的必要条件。

保障饮食的多样化，最重要的是要多吃豆类、坚果

类食物和新鲜的蔬菜水果。豆类是我国传统食品，含

有丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及维生素B1、

B2，绿色蔬菜是胡萝卜素、维生素B2、维生

素 C、膳食纤维、无机盐的重要来源。此

外，每天应尽量吃些水果，建议您每日吃

1～2个中等大小的水果。

3.适量：“膳食宝塔”共分五层，包含我们每天应吃

的主要食物种类。宝塔各层位置和面积不同，这在一

定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应占的比

重。谷类食物位居底层，蔬菜和水果占据第二层，鱼、

禽、肉、蛋等动物性食物位于第三层，奶类和豆类食物

占第四层，第五层塔尖是油脂类。

日常生活无需每天都样样照着宝塔推荐量吃。

实际上平日喜吃鱼的可

多吃些鱼，愿吃鸡的多

吃些鸡都无妨碍，重要

的是一定要经常遵循宝

塔各层所提出的各类食

物的大体比例。
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听到这个名字相信每

位爸爸妈妈都并不陌生，

因为它可以引起孩子的抵

抗力下降，影响孩子的身

心健康。为此，宝丰陈君

霞诊所（原君益寿诊所）陈

君霞医师给我们做详细的

讲解。

陈医师介绍说，缺铁

性贫血是体内铁缺乏导致

血红蛋白合成量减少，临

床上以小细胞低色素贫

血、血清铁蛋白减少和铁

剂治疗有效为特点的贫血

症。婴幼儿发病率较高，

影响孩子的健康。临床表

现皮肤粘膜逐渐苍白，以

口唇、口腔粘膜及甲床较

明显，易疲乏，不爱活动，

还可出现头晕、眼前发黑、

食欲减退、异食癖、记忆力

减退、反甲等症状，明显贫

血时还会有舌炎、舌乳头萎缩、心率增快、智

力低于同龄人、生长发育迟缓等。

陈医师说引起贫血的原因很多，最常见

的有以下5种：

（1）先天储铁不足，早产、双胎和孕母缺

铁所造成。（2）铁的摄入量不足是缺铁性贫血

的主要原因，平时摄入含铁量少，辅食和喂养

不当所造成。（3）生长发育快，随着体重增加，

血容量也增加较快，如不及时添加含铁丰富

的食物，则易导致缺铁。（4）食物搭配不合理

可影响铁的吸收。慢性腹泻会导致铁的吸收

不良，铁排的增多。（5）铁的丢失过多，婴儿排

出铁相比成人多。

缺铁性贫血如何治疗和护理呢？
陈医生说，首先铁剂是治疗缺铁性贫血

的特效药，若无特殊原因，应采用口服法给

药，同时服用维生素C可增加铁的吸收，避免

与牛奶、茶、咖啡及抗酸药等同服，影响铁的

吸收。同时加强护理，保证充足睡眠，避免感

染，提倡母乳喂养，因母乳中铁的吸收利用率

较高。做好喂养指导，无论是母乳或人工喂

养的婴儿，均应及时添加含铁丰富且吸收率

高的辅助产品。比如：动物性食物有肝脏、瘦

肉、动物血、蛋黄等植物性食物有豆制品、水

果、木耳、海带等。早产儿宜自三个月左右给

予铁剂预防。

陈医师最后强调说，还要注意合理饮食，

有偏食习惯者应于纠正，及时做肠道驱虫，如

有其它全身性疾病要及时的治疗。

缺
铁
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贫
血
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继河南省“千年一遇”的特大暴雨之后，台风“烟花”也

两次登陆我国东南沿海，导致浙江、上海等地出现了特大暴

雨，多地极有可能发生洪涝灾害。“大灾之后易有大疫”，为

了预防洪灾之后可能发生的疫情，国家卫健委、中国疾控中

心等相继发布洪涝灾害健康知识提示，为保护受灾群众的

生命健康提供指导、建议。

因水源污染引起的肠道传染病最易发生
北京佑安医院感染综合科副主任医师李侗曾在接受中

青报·中青网记者采访时表示，水灾容易引发的疫情中，最常

见的是由于水源污染而引起的

胃肠道疾病，这其中包括可以通

过水源传播的痢疾、甲肝、戊肝、

伤寒和副伤寒，甚至霍乱，水源

污染后，鱼虾等水产品易产生寄

生虫而感染人。此外，由于夏季

炎热潮湿，食物易腐败变质，也

容易引起腹泻、胃肠道感染。

因此，发生洪涝灾害地区

群众要特别注意饮用水卫生，

不喝生水，只喝开水或者只喝

符合卫生标准的瓶装水、桶装

水；取水点远离粪便、垃圾、污水；已受污染的生活用水和饮

用水，一定要进行澄清和消毒处理；装水的缸、桶、锅、盆等

必须干净，并经常倒空清洗；对临时水源一定要进行消毒。

发生洪涝灾害的地区，人们饮食卫生有哪些注意事

项？中国疾控中心建议，饭前便后要洗手，生熟食物要分

开；肉和水产品要煮熟煮透，不生吃水产品；生吃瓜果蔬菜

时一定要用洁净水洗干净，少吃或不吃凉拌食品；不吃病

死、淹死的禽畜；剩饭剩菜要彻底加热后再吃。

7月22日，国家卫健委发布《洪涝灾区预防性消毒指引

（2021年）》提示，应及时处理被洪水浸泡过或腐败变质的食

品，不食用任何被洪水浸泡过的食品。可蒸煮食品应充分

加热后食用，餐（饮）具清洗后首选煮沸消毒，煮沸时间应在

15分钟以上。因长时间洪水浸泡造成皮肤红肿、损伤者应

及时就医，也可用碘伏或其他皮肤消毒剂涂抹消毒。

要警惕虫媒和自然疫源性疾病
中国疾控中心提示，自然疫源性疾病是指在自然条件

下长期存在、在野生动物间流行，并在一定条件下会感染人

类的疾病。自然疫源性疾病受自然因素的影响比较显著，

由于洪灾期间自然环境的改变，包括温度、湿度、水位及媒

介生物的栖息地变化，影响了病原体、传染源、传播媒介和

宿主的生长繁殖和生活习性。

另一方面，自然灾害发生期间灾区群众居住条件恶劣、

营养不良、精神心理压抑，使机体对疾病的抵抗力下降及灾

区卫生防病措施被损害等均易导致自然疫源性疾病的流行

和暴发。

因此，洪灾后需要重点预防的自然疫源性传染病有肾综

合征出血热（流行性出血热）、钩端螺旋体病（以下简称“钩体

病”）、流行性乙型脑炎、疟疾、血吸虫病、鼠疫、炭疽、布鲁氏菌

病等。其中，炭疽和钩体病是在7～9月高发的传染病。

钩体病的主要宿主为猪等家畜和鼠类，人主要通过接

触被猪和鼠的带菌尿液污染的疫水及土壤而感染发病。受

灾地区是钩体病的高发地区，灾区群众要避免接触疫水，对

猪等牲畜进行圈养，积极配合

政府开展灭鼠等爱国卫生活

动，出现发热、头痛、全身乏力

等症状要及时就医。

炭疽中的皮肤炭疽最为常

见，占全部病例的 95%以上。

肤型炭疽的皮损好发于手、面

和颈部等暴露部位，其特征为

皮肤出现红斑、丘疹、水疱。受

灾地区要预防炭疽最重要的措

施是不接触病死动物，发现牛、

羊等动物突然死亡，要做到不

食用、不买卖，并立即报告当地农业畜牧部门。

灾后户外活动人员需防中暑
发生洪涝灾害的地区由于众多房屋被毁，很多人直接

暴露在阳光直射条件下的时间变长，这种情况下，人的机体

体温调节易发生障碍，容易出现水、电解质代谢紊乱及神经

系统功能损害等症状，容易中暑。

中国疾控中心提示，中暑的主要症状包括：发热、乏力、

皮肤灼热、头晕、恶心、呕吐、胸闷、烦躁不安、脉搏细速、血

压下降等。重症病例可出现头痛剧烈、昏厥、昏迷、痉挛。

有人中暑，应立即将中暑者移至阴凉处或空调室中，并给予

物理降温。重症者需要迅速降温，可为其头部戴冰帽，可在

颈两侧、腋下、腹股沟大动脉附近放冰袋。

灾后防中暑应该采取的预防措施包括：
一、定时喝水。不要等口渴时再喝，多喝加淡盐的温开

水。二、合理饮食。饮食以清淡为好，多食富含蛋白质和维

生素B、维生素C的食物。多吃凉性蔬菜、苦味菜、吃各种瓜

类。三、保证充足睡眠，合理安排作息时间。四、减少不必

要的活动。五、在中午太阳直射时段尽量选择荫凉场所避

暑，不宜在炎热的中午强光下过多活动，如必须外出，宜穿

宽松、透气性好的浅色衣服，并戴防护眼镜和遮阳帽。酷热

时，不论在户外从事什么活动，都应放慢速度，随身带上必

要的防暑药物如清凉油、人丹、十滴水、风油精等，一旦发现

不适，可及时使用。 来源《中国青年报》

注意饮用水卫生、防中暑……
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