
管理体重的目的是为了保持健康，而

合理均衡的营养摄入是维持健康所必需，

所以，我们不能顾此失彼，不能将管住嘴

简单理解为不吃或少吃，而是要通过科学

的饮食管理，来做好体重管理。

科学饮食的第一条就是“吃什么、吃

多少”。《中国居民膳食指南（2022）》给出

了非常明确的建议。对于“吃什么”的问

题，我们强调食物多样，什么都要吃，这是

合理膳食的基础。多样化的食物包括谷

薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚

果类等。我们每天要吃 12 种以上的食

物，每周 25 种以上，这样才能获得全面、

均衡的营养。

对于“吃多少”的问题，不同的人群因

为劳动强度、生理状态不同，食物摄入量

也不同。轻体力劳动人群，每天 500克蔬

菜、250 克水果、300 克牛奶、15 克大豆、

50克肉、50克鱼或虾、1个鸡蛋、250-400

克主食比较合适。以上食物的量是以生

重（烹饪前的食材重量）计算。劳动强度

大的人群、孕妇、乳母等，可适当增加各类

食物的摄入量。

目前，大众普遍存在吃得过于精细、

蔬果奶豆摄入不足、畜肉吃得过多的膳食

问题，建议增加全谷物、蔬菜、水果、奶、豆

类的摄入量，做到粗细搭配、荤素搭配。

同时要健康烹饪，少油、少盐、少糖；饮食

有节，食不过量，不暴饮暴食；一日三餐，

定时定量。

对于超重或肥胖人群，《成人肥胖食

养指南（2024 年版）》给出了建议，其中最

重要的就是控制总能量摄入。超重或肥

胖人群每日应减少 30%-50%能量摄入，

每天控制在1200-1400千卡。

减少能量摄入，并不是让我们减少所

有食物的摄入，而是有减有增。一方面，

减少高能量食物的摄入，如油炸食物、糕

点、含糖饮料等，以及精制米面、脂肪含量

较高的畜肉等；另一方面，增加全谷物和

蔬菜的摄入，同时适当增加含脂肪低的鱼

虾类、去皮禽肉、低脂或无脂牛奶等优质

蛋白质的摄入。此外，吃的时候要细嚼慢

咽，按照“蔬菜—动物性食物—主食”的顺

序进餐，以便控制进食量。

如此一来，既可以减少能量摄入，又

可以增加微量营养素的摄入，也可以避免

因为饥饿而使减重难以持续。

一提到控制能量摄入，大家都知道要

少吃油炸食品、肥肉等，但许多看起来没

那么“油”的食物，却隐藏着很多能量。

第一，含糖饮料。摄入过多的含糖饮

料是导致肥胖的原因之一。糖会转化成

脂肪在体内蓄积，脂肪过多就会导致肥

胖。一瓶 500 毫升碳酸饮料大约含糖 50

克，能量可达 200 千卡，如果是体重 50

千克的人，需要快走大约 60 分钟才能消

耗掉这些能量。年轻人喜欢喝的奶茶，

同样含有很多的糖和脂肪，建议大家尽量

少喝。

第二，调味品和酱料。在减肥过程

中，很多人会选择蔬菜沙拉、水煮菜或麻

辣烫这类看似低能量的饮食。实际上，

这 些 食 物 中 的 调 味 品 和 酱 料 ，如 沙 拉

酱、番茄酱、芝麻酱等，能量都很高。1

勺沙拉酱的能量大约 100 千卡。这些酱

料是隐形的“能量炸弹”，比主食更容易让

人发胖。

第三，各种糕点。桃酥、蛋糕、蛋挞等

糕点，其脂肪和糖的含量都比较高，即便

是声称无糖或低糖的产品，虽然糖少了，

但脂肪含量却不低，能量依然很高。

同时提醒大家，坚果也要少吃。虽然

坚果所含的脂肪多为不饱和脂肪酸，但能

量也很高。建议大家适量吃坚果，每天吃

2个核桃，或者15粒花生或开心果就够了。

（来源：“健康中国”微信公众号《减重

营养两不误该怎么做》作者 刘爱玲）
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减重营养两不误
该怎么做三伏天这种病高发三伏天这种病高发

女性患病风险比男性高女性患病风险比男性高88倍倍
夏天气温高，总有人抱怨容易“上火”。有些观点认为，一旦火往人体下部“走”，就容易造

成尿频、尿急、尿痛，甚至诱发尿路感染。
“上火”和尿路感染真的有关系吗？为什么伏天更容易诱发尿路感染？
《生命时报》邀请专家解读，并提醒几类人更要做好预防。

传统医学认为，火的特性有炎上

之象，因此但凡有局部红肿灼热迹

象，都可归咎为火，民间俗称“上火”，

比如面部痘疮、口腔溃疡、咽喉疼痛

等；如果火邪在人体的下部寻找出

路，如尿频、尿急、排尿热痛，若同时

伴有舌红苔黄腻、口渴心烦、尿黄尿

赤，则为湿热之淋。

对于体内原有的慢性炎症来说，

容易诱使其复发，尿路感染是容易被

“上火”诱发的常见疾病之一。三伏

天，尿路感染患者明显增多，若体内湿

毒热盛，就容易导致尿路感染复发。

南方医科大学第三附属医院泌

尿外科主任医师刘存东表示，夏季容

易出现尿路感染可能与以下原因有

关：夏季气温较高，出汗较多，排水减

少，尿液出现浓缩，细菌在尿液中的

浓度相对较高，喝水起不到稀释细菌

的效果；排尿减少，细菌更容易附着

于下尿路，造成尿路感染；夏季气温

经常会达到30℃以上，细菌容易滋养

繁殖，再加上会阴部夏天容易潮湿，

也为细菌滋养繁殖提供了有利条件。

尿路感染的典型症状是尿频、尿

急、尿痛，被俗称为“小便上火”。尿

路感染如果不及时治疗，容易转为慢

性，更难根治。

对于女性来说，尤其要小心尿路

感染的侵袭，成年女性尿路感染发生

率比男性高8-10倍。

女性尿道口在会阴部附近，尿道

括约肌作用较弱而且尿道较男性短

而宽，长度仅为 3-5 厘米，因此细菌

容易沿尿道口上行至膀胱引发炎症。

月经期、妊娠期和更年期要特别

注意卫生，月经时勤更换卫生巾，穿

透气内裤，减少致病菌的侵入。

男性在预防尿路感染的基础上，

还要警惕前列腺炎，它既可能是尿路

感染的诱因，也可能是尿路感染久治

不愈的后果。这两种疾病不仅容易

相伴而来，临床表现也很相似，都会

出现尿急、尿频、尿痛、排尿不畅等症

状。避免久坐或长时间骑车，保持尿

路通畅。

除此之外，高温天 3 类特殊人群

更要预防尿路感染。

慢病患者
全身性疾病如糖尿病、高血压、慢

性肾脏疾病、慢性腹泻等会使机体抵

抗力下降，拉高尿路感染风险。比如，

糖尿病患者由于内分泌紊乱，机体抵

抗力下降，多种感染风险都会增加，患

尿路感染的概率增加16%-35%。

久坐不动者
长时间处于静坐状态，造成血液

循环不畅，局部代谢产物堆积，容易

引发炎症，导致尿路感染。

烟酒不离手者
芬兰一项研究发现，与从来都不

吸烟的人相比，男性吸烟者出现尿路

感染的几率是前者的1.8-2.7倍。

安徽 省 宁 国 市 人 民 医 院 泌 尿

外皮肤科副主任护师万玉芳提醒，

要想预防尿路感染，要注意以下生活

细节。

每天喝够水
养成多饮水的习惯，以便产生大

量的尿液，起到稀释尿液及冲刷尿路

的 作 用 。 建 议 每 天 饮 水 量 保 持 在

1500-2000 毫升，尤其在大量出汗

后，要及时补充水分。

勤排尿、不憋尿
如果尿液在膀胱中滞留，会给细

菌提供适于繁殖的环境，增加尿路

感染风险。规律排尿有助将膀胱中

的尿液排空，从而消除细菌滋生的

有利条件，并能有效减轻尿路感染的

症状。

避免过度劳累
避免过度劳累、吸烟和饮酒，这

些不良生活习惯会削弱身体的免疫

力，增加感染的风险。同时，保持良

好的心态和充足的睡眠，以增强抵抗

疾病的能力。

减少久坐时间
长时间坐着会限制血液循环，增

加细菌感染的风险。应适当活动，增

强机体的抗病能力。坐半个小时就

起身走一走，促进血液循环。

多吃清淡富含水分的食物
多吃新鲜蔬菜、水果等，这些食

物富含维生素 C 和胡萝卜素等，有

利 炎 症 消 退 和 泌 尿 道 上 皮 细 胞 修

复。尤其应多吃西瓜、冬瓜、梨等具

有清热利尿作用的食物，这是重要

的辅助食疗法。此外，菊花、荠菜、马

兰头等食物，也有助于清热解毒、利

尿通淋。

少吃辛辣刺激性食物
如韭菜、葱、蒜、胡椒、生姜等，这

些食物可能加剧炎症。同时，最好适

当忌口或少吃温热性食物，如羊肉、

荔枝、龙眼等，以免炎症加剧。

（来源：“生命时报”微信公众号

《三伏天这种病高发，女性患病风险

比男性高8倍》）

为什么伏天更容易诱发尿路感染

3类人要警惕夏天尿路感染

做好6件事降低尿路感染风险


