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据新华社北京 9月 25日
电 西媒称，尽管我们正在掌握
越来越多的饮食知识，而且近年
来活跃于社交网络和媒体中的
很多营养学专家致力于打破很
多饮食“神话”，但仍有很多我们
认为的“轻食”并非我们想象的
那样。这些食品在我们的观念
中卡路里很低，能够帮助我们减
重。但事实上，把它们吃到肚子
里很可能会让我们发胖。

无论如何，必须提防一些饮
食中的“假朋友”，它们的热量比
我们想象的要高，我们经常摄入
它们过多，却不知道它们才是我
们无法成功减肥的罪魁祸首。
但是其中一些（如橄榄油和鳄
梨）仍是非常健康的，因此不应
完全抵制它们，但要注意它们的
热量，适量食用。

果汁
近年来非常风靡的所谓“排

毒汁”是“最虚伪的朋友之一”，
它们一点都不健康。水果中的
纤维被剔除，糖分进入血液的速
度更快了。营养学专家们均建
议摄入整颗水果，从而对其中的
纤维加以利用，避免血糖突然飙
高，同时也能使饱腹感持续的时
间更长。

全麦食品
全麦食品所含的热量其实

与精制食品相当，但这并不意味
着不应食用它们。一方面，全麦
食品有助于调节血糖，因为它们
避免了精制食品引发的血糖急
剧增加，并且还能为肠道带来益
生菌。尽管它们的卡路里含量
不比精制食品低，但是更多的饱
腹感能让我们少吃一点，这的确
可以帮助减肥，但它们本身并不
能帮助减重。

鳄梨
鳄梨曾一度因其高脂肪含

量而成为减肥人士的“公敌”，但
近年来这种看法已经被扭转，这
种食物甚至已经在全世界范围
内颇受欢迎。鳄梨富含有益心
脏健康的脂肪，用途广泛，很多
人经常大量吃鳄梨，对自己正在
摄入的大量热量完全不自知。
由于这个原因，营养学家建议将
鳄梨与其他热量较小的食物结
合在一起吃。

各种“轻质”产品
各种在广告中被宣传为“轻

质”的食品并不能帮助减重，就
像那些代糖产品一样。“轻质”产
品意味着其热量成分减少
30%，仅此而已。人造黄油就是
一个典型的例子，这种产品在一
段时间内曾被推崇为烹饪和早
餐中健康的替代品，而事实是，
即使是所谓“轻质”的人造黄油，
也含有最劣质的脂肪和很多卡
路里。

橄榄油
橄榄油因是地中海饮食的

基石而享有很高的声誉，这也使
很多人过量摄入它。有的人认
为沙拉的热量很低，因此可能会
在吃沙拉时摄入多达30克橄榄
油。对于营养学家来说，饮食最
基本的原则是合理的配比，应控
制对橄榄油的摄入，才能更好地
利用其益处。

米饼
这是一种典型的办公室零

食，通常会替换营养更丰富的
一些选择（例如一块水果或少
量坚果）。总的来说，它们没有
多少营养，并非健康食物。区
区几块米饼的热量就与一根香
蕉相当。

这些食物会瘦身？
实则会让人发胖

□本报记者 马涛

为加快推进健康香洲建
设，提高人民群众健康水平，
近年来，香洲区在全区大力
开展“健康细胞”工程建设，
努力打造一批有示范效应的
健康机关、健康医院、健康学
校、健康社区、健康企业等。
截至目前，香洲区已建成梅
华街道环山社区、紫荆中学
桃园校区、香洲区人民医院
等217个健康细胞单元，基
本形成了共建共享的公共健
康格局。

推进“健康细胞”工程建设

“健康细胞”工程是健康
城市的重要支撑，是推动健
康城市建设的有效途径和内
生动力。

2014年4月，市健康办
印发了《珠海市创建健康城
市行动计划（2013-2017）》
和《珠海市创建健康城市细
胞工程工作方案（试行）》，在
社区、机关、学校、医院、宾
馆、饭店、景区（点）、商场、市
场、家庭等10类区域开展健
康细胞单元创建。

近年来，香洲区坚持以
健康教育和健康促进工作提
升群众健康素养，积极践行

“将健康融入所有政策”理
念，形成“组织有力、网络健
全、载体丰富、氛围浓厚、成
效明显”，具有香洲特色的健
康教育与健康促进工作模
式，初步构建起“大健康、大
卫生”的工作格局。

同时，把健康细胞单元
创建作为省健康促进区创建
的基础来抓，以健康社区、健
康机关、健康医院和健康学
校为重点，以整洁宜居的环
境、便民优质的服务、和谐文
明的文化为主要内容，推进

“健康细胞”工程建设。

深入开展爱国卫生运动

今年以来，登革热在全
球多国暴发，累计报告病例
总数已超百万，其中东南亚

是“重灾区”，菲律宾、越南、
老挝、泰国、柬埔寨等国均出
现较严重的疫情。

随着国庆旅游旺季来
临，赴东南亚等登革热高发
地区旅游（务工）、以及回乡
探亲的人群急增，登革热防
控形势严峻。8月2日，广东
省卫健委发布健康提示：广
东已进入登革热流行季，境
外输入病例和本地病例逐步
增加。

为防止香洲区出现登革
热暴发疫情，结合省健康促
进区创建、登革热防控和爱
国卫生运动工作要求，香洲
区爱卫办深入开展爱国卫生
运动，改善城乡人居环境，强
化成蚊消杀和蚊媒孳生地清
理，减少病媒生物危害。

6月13日，香洲区登革
热防控工作会议暨香洲区医
务人员发热门诊登记及登革
热防控培训会议召开。

7月12日至19日，在全
区组织开展以灭蚊杀虫、翻
盆倒罐为主的夏季爱国卫生
统一行动，以镇街为单位，组
织各社区、驻点社区机关、团

体工作人员、义工、志愿者，
重点对背街小巷、农贸市场
周边、老旧小区、城中村、城
乡接合部、拆迁闲置地块等
环境卫生问题突出区域开展
卫生大扫除，翻盆倒罐，有效
清除蚊虫孳生卫生死角。

8月28日下午，在前山
街道召开了2019年香洲区
登革热媒介控制技术培训班
暨全民健康生活方式日主题
讲座，全区各机关单位、70
余家社区卫生服务机构、
170余所学校、幼儿园、127
个社区居委会、还有物业公
司、建筑单位、环卫部门等单
位相关工作负责人近400人
参加了培训。

9月10日至12日，香洲
区爱卫办组织各镇街、居委
会同时在辖区内广泛开展了

“迎中秋”爱国卫生运动统一
行动，形成区域联动、上下齐
动的良好氛围。

9月11日上午，香洲区
承办的珠中交界环境卫生专
项整治暨联合灭蚊行动在珠
海前山翠微与中山坦洲十四
村交界处开展。

医护人员在石家庄市第一
幼儿园为小朋友讲解口腔健康
知识。

河北省石家庄市第一幼儿
园开展“爱护牙齿 健康成长”卫

生科普教育活动。医护人员向
小朋友们讲解牙齿保健知识，引
导孩子从小养成爱护牙齿、保护
口腔健康的良好习惯。

新华社发

爱护牙齿从娃娃抓起

创建健康细胞单元 控媒介严防登革热

香洲区大力开展
“健康细胞”工程建设

登革热是由登革热
病毒引起，经伊蚊叮咬传
播的一种以发热、皮疹和
全身疼痛为主要症状的
急性传染病，通常在夏秋
季节高发。目前尚没有
特效的治疗药物，也无疫
苗，预防是防治登革热的
关键措施。没积水就没
蚊子，没蚊子就没登革
热。控制传染源、切断传
播途径和保护易感人群，
主要措施如下：

清理积水
1.排干沟渠死水，疏

通下水道，污水井加盖，
平洼填坑，堵塞树洞。

2. 及时清理家里的
缸、罐、塑料瓶、器皿等积
水容器。

3. 家庭用的水缸或
水箱加盖，以防蚊子进
入。

4.防止垃圾堆积，将

垃圾放入密闭塑料袋并放
入密闭容器中。

5.家养水生植物应每
隔3至5天换水洗瓶、清洗
根须，并注意容器的清洗，
容器底部不要留有积水。

杀灭蚊子
1.在室外采用超低容

量喷雾法或热烟雾剂法。
2. 室 内 选 用 滞 留 喷

洒。
3.蚊香、电热灭蚊片、

电蚊拍、瓶装杀虫气雾剂
等。

（采用药物灭蚊时，要
佩戴口罩，做好防护，以免
吸入有害的成分。）

预防蚊虫叮咬
1.安装防蚊纱窗。
2.挂蚊帐。
3.穿浅色长袖。
4.涂好防蚊药水。
5.远离积水等蚊虫孳

生地

没蚊子就没登革热


