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疾 病 防 治

晚报讯 放暑假了，很多家长都发
愁：不知道怎么才能让孩子吃得营养健
康？近日，市一院临床营养科发布健康
提醒：合理的营养和健康饮食是维持人
体健康的基础，无论是家长还是学生都
需要学会养成良好的饮食习惯、正确选
择食品，学龄儿童正处于生长发育阶
段，全面、充足的营养是其正常生长发
育，乃至一生健康的物质保障，从小养
成健康的饮食行为和生活方式将使其
受益终身。

营养专家建议，暑假期间，家长可
以带领孩子主动参与食物选择和制作，
提高营养素养，学习食物营养相关知
识，让孩子认识食物，了解食物与环境
及健康的关系，了解并传承中国饮食
文化；充分认识合理营养的重要性，建
立为自己的健康和行为负责的信念；
学会阅读食品标签，和家人一起选购
和制作食物，不浪费食物，并会进行食
物搭配。

暑假期间，吃好早餐，合理选择零
食，培养健康饮食行为正当时。专家建
议，孩子从小就要养成清淡饮食、不挑
食偏食、不暴饮暴食的健康饮食习惯，

做到一日三餐，定时定量、饮食规律。
其中，早餐食物应包括谷薯类、蔬菜水
果、动物性食物，以及奶类、大豆和坚果
等四类食物中的三类及以上；可在两餐
之间吃少量的零食，选择清洁卫生、营
养丰富的食物作为零食；在外就餐时要
注重合理搭配，少吃含高盐、高糖和高
脂肪的食物。

此外，专家还建议孩子天天喝奶，
每天300ml及以上液态奶或相当量的
奶制品。同时做到足量饮水，每天
800～1400ml，首选白开水，不喝或少
喝含糖饮料，更不能用含糖饮料代替
水。禁止饮酒和喝含酒精饮料。

暑假期间，除了管住嘴外，还要迈
开腿。专家建议，家长要引导孩子多
参加户外活动，减少静坐时间。每天
60分钟以上的中高强度身体活动，每
周至少3次高强度的身体活动，3次抗
阻力活动和骨质增强型活动。暑假期
间，家长还可以定期测量孩子的身高
和体重，监测生长发育，让孩子保持体
重适宜增长，积极预防营养不足和超
重肥胖。 通讯员益宣

记者冯启榕

暑假怎么让孩子
吃得营养健康

做到一日三餐、定时定量、饮食规律

晚报讯 炎炎夏日，食品安全尤为
重要。为做好食品安全监测工作，按照
《2023年江苏省食品安全风险监测方
案》要求，近期，市疾控中心采集了9份
餐饮环节和农贸市场熟制的猪、牛、羊
肉及内脏，并开展β-受体激动剂残留
项目检测，所检样品均未检测出。

据介绍，β-受体激动剂是瘦肉精
的一种，它们能够抑制动物脂肪生成，
促进瘦肉生长，其中较常见的有克仑特
罗、莱克多巴胺、沙丁胺醇、特布他
林等。

那么，市民在日常生活中该如何选
购“放心肉”呢？疾控专家这样支招：首
先，选择正规渠道购买肉类，购买肉时
应查看该肉是否有检疫印章和检疫合
格证明。如果选择购买进口肉类，可以
要求商家提供进口肉类相应的《入境货
物检验检疫证明》，检查有没有中文标
签、生产批号、规格、生产日期等内容。

第二，仔细观察鉴别，一般含有
瘦肉精的动物肉的颜色十分的鲜
艳，动物食用了瘦肉精后，皮下脂肪
层会明显比较薄，一般情况下不足1
厘米，把它切成二到三个手指宽的
肉后会比较软，都不能立于案板之
上。且这种肉，它的瘦肉与脂肪之
间会有黄色的液体流出。含瘦肉精
的肉后臀肌丰满凸起，脂肪层十分
薄，两侧腹股沟的脂肪层内毛细血管
分布较密且充血。

第三，市民还可以使用试纸检测，
比如克伦特罗试纸，但是必须购买正规
试纸并且按照试纸说明书严格操作。
目前，快速检测卡检测是一种初步判
定方式，检测结果是否合格还是要按照
国家检测标准的法定程序来进行检测
后判定，瘦肉精的辨别还是要以权威部
门的检测为准。

通讯员平文卉 记者冯启榕

炎炎夏日，如何吃上“放心肉”
选择正规渠道购买，仔细鉴别颜色，可用试纸检测

晚报讯 大暑是夏季的最
后一个节气。通城进入大暑时
节后，江苏省名中医、市中医院
脾胃病科主任中医师顾庆华提
醒：大暑时节，温度将达到一年
中的顶峰，闷热程度也达到顶
峰，此时雷雨天气频繁，湿气较
重，表现为湿热交织的状态，市
民应注意防暑降温祛湿。

俗话说“热在三伏”。大暑
一般处在三伏里的中伏阶段。
顾庆华介绍，暑为阳邪，其性炙
热，伤津耗气，暑多挟湿，在这
个季节，人体常常表现为心烦
气躁、气短乏力、口干口苦、食
欲下降。特别是湿邪容易损伤
脾气，导致神疲乏力、大便稀溏
等；而热邪容易耗气伤津，表现
为精气不足、口干舌燥。

按照中医理论，季节和五
行五脏对应。大暑高温来袭，

“心火”妄动，很容易“情绪中
暑”。夏季属火，对应的脏腑为
心，所以“养心”是夏季养生关
键点。“首先要让心静下来，保
持良好的心态，防止心情急躁，
清心寡欲、闭目养神有利于

‘心’的养护。”顾庆华表示，大
暑时节容易中暑，闷热天气建
议少出门、少活动，即使出门也
不能长时间暴露在日晒环境
中。此外，雨天不宜户外运动，
空调不能贪凉，避免湿气侵
扰。年长体弱者要避免加班和
熬夜，减少体力消耗，多补充水
分和营养。

在中医的角度里面认为天
人相应，“我们的身体要适应季
节的变化，所以在夏天的时候
我们要选择性地挑选食物，让
我们的身体能够适应季节的变
化。夏天气温高，因而人体的
新陈代谢也比平时快，消耗的
能量也大，所以蛋白质的补充
很有必要。”顾庆华建议，大暑
时节，市民在饮食上多食用具
有健脾祛湿、养阴生津功效的
食物，如扁豆、丝瓜、薏苡仁等，
同时防止过度劳累，调节情
志。他推荐大家多喝“冬瓜木
耳汤”，“大暑时节，湿热较盛，
容易损伤脾气，耗伤阴津，汤中
冬瓜清热解暑、利尿消肿；木耳
清热解毒，补气养阴，对于暑热
引起的身热、口干、尿少、气短、
乏力有一定的作用，制作也很
简便。” 记者冯启榕

大暑时节
应注重降温祛湿
可多喝清热解毒的

“冬瓜木耳汤”

晚报讯 “医生，我体检发
现宫颈糜烂，还是重度糜烂，我
平时挺注意卫生的，怎么还会
有糜烂呢，会不会变成癌？”“医
生，我有宫颈糜烂，已经用了三
个月药了，你帮我看看糜烂好
点没有？”……眼下，正值体检
季，市妇幼保健院宫颈门诊迎
来了不少咨询者，一些女性朋
友对“宫颈糜烂”颇为担忧。

“其实，宫颈糜烂不是
病。”市妇幼保健院宫颈科主
任黄国琴介绍，宫颈上有两种
上皮，一种是宫颈表面的鳞状
上皮，有好几层，肉眼看呈粉白
色；一种是位于宫颈管里的柱
状上皮，柱状上皮非常薄，它下
面的毛细血管会隐隐透出，肉
眼看呈红色。当柱状上皮从宫
颈管延伸到了宫颈表面，这种
红色颗粒黏膜对比鳞状上皮的
光滑，视觉上看起来像是溃烂，
就是所谓的“糜烂”。

在过去，“宫颈糜烂”是根
据医生肉眼所见进行诊断的，
只要看到了外翻的柱状上皮就
可以诊断“宫颈糜烂”，并且还
对诊断进行了分度，面积小于
1/3是轻度，1/3~2/3是中度，
超过2/3是重度。而在2008
年，人民卫生出版社出版的第
七版《妇产科学》取消“宫颈糜
烂”的叫法，转而以“宫颈柱状
上皮异位”生理现象取代，标志
着“宫颈糜烂”被误认为病理现
象的时期彻底过去。

黄国琴强调，单纯的“宫颈
糜烂”，也就是宫颈柱状上皮异
位，是一种正常的生理现象，不
应该独立作为一种疾病进行诊
断。年轻女性、口服雌激素以及
女性产后都会出现这种现象，宫
颈柱状上皮异位不需要治疗，不
会导致不孕和宫颈癌等问题。

但她同时强调，柱状上皮
异位、宫颈炎症充血、宫颈上皮
的癌前病变，甚至早期宫颈癌
看上去都可以是红色的，类似

“糜烂”的表现，靠医生的肉眼
无法判别，目前在医学界也还
没有找到一个更精确、更适合
的表述来描述妇科检查时的宫
颈。因此，“宫颈糜烂”虽然是
一个淘汰的概念，但妇科检查
时医生仍会沿用这一说法。此
时，这个“糜烂”只是一种形态
学上的感觉，不是疾病诊断，是
否为柱状上皮异位，还需进行
宫颈病变筛查。

市妇幼保健院提醒广大女
性朋友，既然“宫颈糜烂”不代
表宫颈疾病，那么宫颈“光滑”
也不代表没问题，要定期进行
宫颈病变筛查，也就是宫颈细
胞学涂片和HPV检测。
通讯员傅佑轩 记者冯启榕

发现“宫颈糜烂”
不用担心
定期进行宫颈病变
筛查是关键


