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/慢病

“双旦”体重管理小攻略 !

!蔡骏

! ! ! !圣诞、元旦双节来临，对于正在瘦身的男
女而言，节假日可是一个严峻的考验。如何在
吃喝玩乐睡的节假日后避免“每逢佳节胖十
斤”的尴尬？如果食你所欲也，瘦亦你所欲也，
那就按照我们的攻略在假期行动吧！享“瘦”
一个悠闲的假期，让周围的人都大吃一惊吧！

节日季不当 !宅男"!宅
女"#吃动平衡不怕胖

进入节日季，丰盛的大餐自然必不可少。
充满温情的节日不失为一个家庭聚会、朋友
聚餐的好机会。面对精美纷呈的美食大餐，许
多人又开始饱受体重管理的困扰，担心丰盛
的大餐会阻碍瘦身大计。但许多人可能并不
知道，体重管理的真正精髓在于正确地认识各
种食物的能量，从而更好地控制能量的摄入。
而提起食物能量，有些认识上的误区需要纠
正。一些人们印象中的“高能量”食物并非如
人们想象得能量那么高。比如派对上少不了
的汽水，根据资料显示，!""毫升的可乐型汽
水含能量 #$千卡，而 !""克的牛肉则含能量
!%&千卡（牛肉还能提供额外的营养元素）。因
此，在保证“吃动平衡”的前提下，饮用汽水也
并不会直接导致能量摄入过高。（注：!）

事实上，体重管理的关键还是在于保持
健康生活方式，在日常生活中坚持吃动平衡。
所谓吃动平衡，就是通过运动将摄入的能量
消耗出去。据研究表明，体能活动不足和运动
的缺乏是全球范围内导致肥胖的两大首要原
因。（注："）假日少了工作的压力，不要“宅”
在家里，白白浪费这一健身运动的良机。在家
跳跳健身操，或者去健身房进行几个小时酣
畅淋漓的器械运动都是不错的选择。（注：#）

泡澡也能消耗一部分能量
若不喜欢健身运动，泡澡也是一个不错

的消耗热量方式哦！泡热水澡平均 $"分钟所

消耗的热量等于慢跑 !"""米。若将水温设定
在 #%!'#$!之间，身体还会消耗更多的能
量。（注：$）试想耳边围绕着抒情的乐曲，在
泡澡中释放工作压力，惬意之感不言而喻，同
时实现能量的消耗，岂不是件美事？
悠闲假期，拒绝增重！利用好这个假期给

自己打造一个完美的身形，让身边的朋友同
事节后大吃一惊，这是件非常有成就感的事

情哟！
!（以上数据来源于可口可乐包装标识
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别让牙周病烂光牙齿危害全身
上海港华医院口腔科忻勤芳主任谈牙周病防治

! ! ! !刷牙经常牙龈出血，口臭总是挥之不
去……也许你以为这只不过是“小毛小
病”，却不知道这极有可能是“危险信号”。
上海港华医院口腔科忻勤芳主任指出，口
腔疾病更容易被大家忽视，而在你掉以轻
心的时候，被医学界定论为威胁人体健康
的第三大杀手和口腔健康的“头号祸首”———
牙周病可能已经开始侵蚀你的牙齿和全身，
如不及时防治，不仅会导致“满口掉牙”的严
重后果，更会引发全身疾病。

病菌从牙齿危害到心脏!

忻主任介绍，牙周病主要是指牙齿周围
组织的炎症萎缩性疾病。牙周病会导致牙龈
红肿、口臭、出血、牙齿松动、移位、倾斜、咀嚼
无力甚至疼痛难忍，全身不适，最终导致牙齿
脱落，或者被迫拔牙，正所谓：“龋齿只会坏掉
一颗牙，而牙周病会导致一排牙齿脱落”。据
统计，$& 岁以上人群，Q"R以上的牙齿脱落
是牙周病引起的。牙周病不仅会对饮食、容
颜、心理等造成严重伤害，更会影响心脏、肺、
肾等重要脏器功能，牙周袋里的大量细菌会
导致心脏病、中风、慢性肺炎、动脉硬化、肾炎
等各种疾病。

牙周病必须接受系统治疗
忻主任指出，很多牙周病患者有这样的

误区，以为使用中草药牙膏、洗牙、服用维生素
;、甲硝唑片、使用漱口剂等方式就能治愈牙周
病。其实，这些只不过是牙周病防治过程中的
辅助手段，并不能对牙周病起到根本性的治
疗，某些药物甚至偏方则更不可靠。要想彻底
地治疗牙周疾病，必须接受系统的牙周治疗。

牙龈出血$口臭千万别大意
忻勤芳主任提醒广大患者，牙周病的防

治关键要早发现早治疗。但是由于牙周病的
症状并非持续发作，而是静止期和加重期交替
出现，加上早期症状并不十分明显，因此往往
不能引起患者的重视而延误治疗。其实，牙周
疾病可以通过生活细节自行察觉：刷牙时或咬
食物时牙龈出血（牙刷或食物上有血迹）；牙龈
红肿易出血，牙面有牙石；牙齿有不同程度的
松动、咬物无力、牙根暴露；有口臭，轻压牙龈
有脓溢出；部分齿列的密合度改变。一旦发现
这种现象就应立刻前往医院检查治疗。
此外，平时日常生活中，除了保持正确刷

牙等口腔卫生习惯外，更应定期为牙齿做“体
检”，并每半年去医院洗一次牙，除掉牙结石，
预防牙周疾病的发生。
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鼻炎长期不愈
小心哮喘找上门

新民健康邀耳鼻咽喉科专家为你宣教答疑
! ! ! !寒冬季节，过敏性鼻炎患者骤增。专家提
醒，过敏性鼻炎患者合并哮喘的约占 #"R，因
此不能忽视鼻炎，应尽早就医。

鼻炎危害很大
过敏性鼻炎是一种常见病和高发病，患者

经常会出现鼻塞，流清水涕，鼻痒，喉部不适，咳
嗽等症状。鼻炎发病的临床症状各异，危害很大，
当影响鼻腔的生理功能时，会出现呼吸障碍，引
发血氧浓度降低，影响其他组织和器官的功能
与代谢，而出现一些如头痛、头晕、记忆力下降，
胸痛、胸闷、精神萎靡等，甚至会并发肺气肿、肺
心病、哮喘等严重并发症。而当鼻炎未能得到及
时治疗，影响嗅觉黏膜时，就会出现嗅觉障碍，
导致闻不着香臭等气味，严重影响生活质量。

过敏性鼻炎和哮喘有何关系
在很多人看来，过敏性鼻炎只不过是发作

时有点痛苦而已，过后仍和健康人一样，治不
治无所谓。其实，过敏性鼻炎和哮喘，是“同一
气道，同一个疾病”。过敏性鼻炎若不及时进行
治疗，有可能诱发鼻窦炎、鼻息肉，长期治疗不
当，还会导致中耳炎、嗅觉丧失甚至诱发哮喘。

耳鼻喉科专家建议，如果患上过敏性鼻
炎，且已经确诊，要根据病情的严重程度确定
采用药物治疗、免疫治疗还是联合治疗。一般
来说，病情较轻，使用一两种药物治疗即可；病
情较重，单一的药物治疗是不能解决问题的，
需要多种药物联合治疗。

正确诊断是关键
耳鼻喉科专家特别提醒，患上过敏性鼻

炎，首先需要正确的诊断。患者一旦出现鼻塞，
流清水涕，鼻痒，喉部不适等症状，宜尽早到医

院耳鼻喉科进行相应的检查，通过详细了解病
史，结合相关检查，明确诊断后可方便患者按
照医生的建议接受规范的综合治疗。

看看专家怎么说
对于患者来说，千万不要把过敏性鼻炎看

成是小毛病、不重视。过敏性鼻炎与哮喘关系
密切，这是因为鼻黏膜和气道黏膜相连。鼻黏
膜炎症如果不及时控制，很容易发展到气道，
使得气道黏膜受到损害，造成气道炎症，从而
引起咳嗽、气喘等哮喘症状。为此，新民健康特
邀从事过敏性鼻炎临床治疗与科研工作多年
的耳鼻咽喉科专家王金明主任医师为广大读
者宣教答疑，并提供专家面对面交流机会，限
额 S"名。有需求的读者可以拨打新民健康咨
询热线 !"#$%"&"#'()，也可发送短信“鼻炎T

姓名T联系方式”至 #)*#+'#%%%,。
报名截止日期%#月 ,日 #+%**
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