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根据美国FDA的最新消息，日前，

共有 507人在吃了麦当劳的一款沙拉

后被诊断患上肠道疾病——环孢子虫

病，其中24人入院治疗。

沙拉的“脏”，可能超出了你的想

象——根据美国疾病控制和预防中心

的统计，1998年到 2008年所发生的食

物中毒案例中，有22%是由于食用了不

干净的沙拉蔬菜叶子。一方面，食物

可能在清洗、加工、运输、存储等环节

中被污染；另一方面，生菜中一些没有

完全失去活性的生物酶，会加速食材

腐败；生鱼片、溏心蛋之类未煮熟的荤

菜，不仅带菌，还会给微生物繁殖创造

条件；所以，抵抗力差的人群，比如老

人小孩，还是尽量不吃或少吃。

这些生吃的食物，在看不见卫生条

件和操作流程的情况下，真得不能保证

安全。自己在家做，也要保证菜洗干

净，多揉搓；砧板、刀具和餐具都要清洗

干净，生熟砧板分开；最好是现做现吃。

如今，人们把沙拉当代餐已经是

件很平常的事情。虽然沙拉的吃法，

避免了重油重盐的问题，但别忘了那

些热量较高的酱汁和某些高热量的食

材。如果你想用沙拉代替一餐饭，那

么除了蔬菜水果之外，还要保证一定

量的碳水化合物（主食）和蛋白质。否

则，热量、蛋白质、脂肪都会不够；既没

有满足感，长期如此也会营养不良。

进入秋季，“秋高气爽”是大多数人

脑中蹦出的第一个词。然而，就在气压

升高，人们体感舒适的一两个月里，对于

哮喘患者们却有着别样的感受——秋季

寒冷干燥，易诱发呼吸道感染，极易引

起哮喘发作或病情加重，发病时还伴随

着咳嗽、气喘、咳痰、胸闷等症状。

记者从浙江大学附属第一医院呼

吸科王锡林医生处了解到，实际上，适

当的运动是有益于哮喘患者缓解症状

的，然而，针对哮喘患者的运动方式以

及运动量是有严格要求的。

秋季游泳好选择，时间控制一小时

通常情况下，哮喘患者不适合做剧

烈运动，如长跑、篮球、足球等。但长期

不运动可能会导致肺功能下降，身体抵

抗力降低，反而会诱发哮喘。目前，很

多研究证明，运动有利于哮喘病人康

复。在众多的运动中，游泳首推为适合

哮喘患者进行的项目。

秋天寒冷干燥的空气会激发呼吸

道肌肉痉挛，而游泳时可以保持呼吸道

湿润。游泳是水平方向运动，可以减轻

呼吸道的负担。游泳池里的水含负离

子多，也有利于病情的改善。王锡林建

议，游泳前要做好准备活动，时间控制

在一个小时以内，强度不能太大，并且

一定要及时补充水分，身体感到不适时

应立即上岸。

保持呼吸道湿润，病发期不易运动

秋季，人们呼吸次数增加，会加重

气道水分和热量的丢失，在寒冷干燥

的地方尤其严重，甚至会诱发支气管

痉挛。

王锡林提醒，哮喘急性发作期不宜

运动。在急性发作期病人体内已处于

缺氧状态，此时再进行体育活动犹如

“雪上加霜”。遇到这样的情况，应马上

前往医院就诊。

保持心境愉悦，锻炼事半功倍

记者了解到，时下，过大的工作压力

已经成为不少都市青年患哮喘的又一大

诱因，因此，多参加一些轻松、娱乐性强的

运动，在愉悦的心境中锻炼将大有益处。

以缓解病症为目的的锻炼，应避免

争强好胜心理，不要勉强去做一些自己

不能胜任的运动。对于不适合游泳的

哮喘患者来说，可以参加的运动包括划

船、太极拳、体操、羽毛球、散步、骑自行

车、慢跑。

王锡林表示，运动时要作好充分的

准备活动。同时，在运动的开始阶段要

遵循先慢后快的原则，切忌活动量过

大。运动量过大易使心肺负荷过大，导

致心率过快和肺过度通气，反而容易诱

发哮喘。运动可以间断进行，每次运动

保证30至60分钟，每周3至5次。

一年中最美时节

用运动的方式缓解哮喘
本报记者 马 超

辣，看到这字眼时，想必你已经在

咽口水了。目前，中国的辣椒种植面

积、辣椒产量、辣椒消费量居世界第一，

人们越来越爱吃辣的食物，很多人吃完

后还长出了痘痘，大家也就习惯性认为

吃辣就会长痘痘。近日，记者采访了温

州医学院附属第三医院营养科主治医

生陈超。

陈超表示，到现在为止，没有明确

的临床证据说明辛辣食物会直接导致

长痘。虽然可能很多人都会遇到在每

次去看病的时候，医生会叮嘱你：少吃

辛辣的食物。其实这并不矛盾，而是因

为在人们的饮食习惯里，辣味的食物太

过常见了，同时它们有一个共同特点，

那就是高油，高盐以及高糖。

对于长痘问题真正的忌口，其实忌的

是伴随着辣菜，摄入的高油、高盐和高糖。

无论什么类型的食用油，成人每天

的推荐摄入量都是 25-30克，但是只要

一顿火锅就能轻松超标。油里面 99%
成分都是脂肪。其次，盐是人们每天饮

食中必不可少的调味料，但高盐分的摄

入会引起水钠潴留，也就是我们常说的

水肿。毛囊漏斗部的水肿又会压迫毛

囊壁，引起皮脂腺开口的阻塞，油脂排

泄不畅，自然就会导致痤疮。另外，为

了中和口感提鲜，辣菜里的糖可能超乎

人们的想象。同时，高糖负荷的食物会

引起血液中胰岛素含量上升，起表皮的

过度角化和皮脂分泌增多，导致长痘。

除了辣菜里隐含的糖，随之摄入的凉茶

饮料等，也都是是高糖陷阱。

事实上产生痘痘的因素很复杂，饮

食只是一种辅助手段。陈医生建议大家

除了减少甜食的摄入，饮食清淡，少盐少

油，还有维持良好的生物钟和生活习

惯。经常熬夜、通宵、睡懒觉导致内分泌

和神经系统失调也极易导致长痘痘。

吃辣不会让你长痘

长痘元凶：高油、高盐、高糖
见习记者 王宇怀

俗话说：“一夏无病三分虚”，历经

漫长炎夏，身体消耗比较大，而适当的

进补则有益于恢复体能并调节脏腑机

能，不仅能解秋乏，还能为抵御寒冬做

准备，这就是俗称的“贴秋膘”。

专家提醒，秋季贴膘也是有讲究

的，若是乱补、猛补、急补，往往事与愿

违，还容易伤身。

贴秋膘时需因人而异

“贴秋膘并不适用于所有人，如营

养过剩的人以及在夏季并未因热而少

食的人，不需刻意贴膘进补，和平日一

样即可，否则会因贴补太过诱发肥胖或

其他疾病。”省中医院消化内科副主任

周水晶告诉记者，在夏季过度消耗体

力，脾胃功能强，胃口好，平素体健，偏

瘦的人则最适宜进补贴膘；而身体虚

弱、患有慢性疾病的人，则宜在医师的

指导下辨证进补，以达事半功倍之效。

周水晶强调，有四类人群进补贴膘

时需特别注意。脾胃功能虚弱者常表

现为食少腹胀、食欲不振、体倦乏力、腹

痛腹泻、面色萎黄，若突然大量进补，会

骤然加重脾胃负担，导致消化功能紊

乱，出现胸闷、腹胀、厌食、消化不良、腹

泻等症状，即“虚不受补”。这类人进补

前要先调节脾胃功能，再贴秋膘。

此外，老年人、儿童及女性也不能

随意贴膘。“老年人脾胃功能虚弱，胃中

常有积滞宿食，多有食欲不振、食后腹

胀、消化不良的表现，故不宜食用肥甘

厚味及滋腻的食物；儿童脾胃功能尚不

健全，进补贴膘后易出现消化不良、呕

吐，久之则会营养不良；女性的消耗量

小，食量小，不宜大补。”周水晶说，老、

妇、幼只能清补缓补，如果进补时出现

脾胃功能减弱的症状，则需停补。

最后一类人群是“三高”病人或慢

性病患者，如果不加限制盲目进补，会

加重肝肾负担，使病情加重，最好是缺

什么补什么，注意适度营养即可，或者

在医生的指导下进补。

贴膘进补宜适度、清补为主

“入秋后，有不少人仍按传统理念

习俗“以肉贴膘”为主，经常大鱼大肉、

山珍海味的，结果因贴补太过，运动不

足，热量消耗过低，使体重增加，甚至导

致肥胖，而肥胖则会诱发多种疾病。”周

水晶强调，贴秋膘时一定要科学适度，

并结合自身营养状况，平衡营养饮食，

免得不懂养生“贴”出一身毛病。

而本身肥胖或营养过剩的人，秋补

时则需格外注意，首先需注意饮食上以

清补为主，多吃一些低热量的食物，如

冬瓜、竹笋、海带、薏米、蘑菇、赤小豆

等；其次需注意提高热量的消耗，进行

适当的体育锻炼。

贴秋膘时宜滋阴润燥、清肺火

秋天以燥邪为主，燥邪伤人常表现为

口鼻干燥，咽干口渴，皮肤干涩，小便短

少，大便干结等。对此，周水晶表示，秋天

应吃些滋阴润燥、养阴生津的食品，如梨、

藕、银耳等；少吃辛辣、煎炸食品，如葱、

姜、蒜等。还宜食清润甘酸的食物，如扁

豆、栗子、甘蔗等，甘味食物有和中补益作

用，酸味食物有收敛肺气、生津止渴作用。

同时，中医认为，肺与秋气相通应，

肺气盛于秋，长夏延续的湿热会导致肺

火旺盛，容易出现“上火”的症状。易上

火之人，平时宜清淡饮食，多吃蔬菜水

果，多喝水，少抽烟喝酒，少熬夜。

“贴秋膘”有讲究 小心“膘”生烦恼
本报记者 梅 杰

“麦当劳沙拉事件”引发关注

看似健康的沙拉
其实暗藏陷阱
本报综合报道
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