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哪些人适合“贴秋膘”

夏日酷热，人们普遍胃
口欠佳，到了秋天，胃口恢
复，可以适当增加一些营养
物质的摄入，如富含优质蛋
白的鸡、牛、羊肉等，以补偿
夏季体内能量过度消耗造成
的营养匮乏。

但是由于夏季人们常进
冷食，脾胃功能下降，如果一
入秋就大量进补肉食，会加
重肠胃负担，导致消化功能
紊乱，出现厌食、腹泻等症
状。因此，不妨先补充一些
有营养、易消化的食物，如
鱼、蛋等，给肠胃一个调整适
应期。

中医认为“贴秋膘”一定
要因人而异、因人而补，一般
而言，以下这些人群适宜“贴
秋膘”：

1.体重较轻的人：体重过
轻的人，通常会伴随着体质
差、免疫力差，患各种疾病的
风险也会随之增加，所以适
合在秋季滋补。

2.体质虚弱的人：对于本
身体质就比较差的人来说，
炎热的夏天对他们的损耗比
普通人更大，到了秋天天气
凉爽，胃口增加，正是补充营
养的好时候，体质较差的人
在这个季节应该好好为自己
补补，贴贴秋膘，增强体质，
以更健康的状态迎接冬天。

3.老人：立秋后，老人不
但要注意早晚温度，适当增
减衣物，也要“贴秋膘”。

随着天气转凉，人的食
欲大增，每顿饭的食量会不
知不觉加大。虽然适当“贴
秋膘”有益于体力的恢复，但
如果补得太多，易导致肥胖。
秋补时为了避免肥胖，除了
要注意调节饮食，还可趁着
秋高气爽，多进行运动锻炼。

“贴秋膘”吃肉
肉的种类应该怎么选

现在一说“贴秋膘”，就
是吃肉。我们所说的肉类是
指畜肉、禽肉及鱼虾类食物。

畜肉类 主要是指猪、
牛、羊、驴、鹿、兔等牲畜的肌
肉，它们主要提供优质的蛋
白质、脂肪、矿物质和维生

素，营养素的分布因动物种
类、年龄和肥瘦程度的不同
而差异较大。所以，通常建
议进食这类食物时选择瘦
肉，如瘦猪肉、瘦牛肉等，其
中兔肉的脂肪含量较低，比
较适合需要控制能量、脂肪
的人群食用。

常见的畜肉类食物除了
瘦肉之外还有内脏，这类食
物不推荐作为“贴秋膘”的选
择，因为动物内脏中胆固醇
的含量较高，对健康不利，尤
其是脑、脊髓、肝等内脏，进
食量不宜过多。

禽肉类 主要是指鸡、
鸭、鹅、鸽、鹌鹑、火鸡等禽类
动物肉，这类食物的营养价
值和畜肉类似，但脂肪含量
相对较少，且含有人体必需
的亚油酸，肉质细嫩、味道鲜
美，更容易消化吸收。不过，
进食禽肉类食物时应尽量去
皮，减少脂肪的摄入。

鱼虾类 主要分为海水
鱼虾和淡水鱼虾，营养价值
和畜禽肉类似，但具体的蛋
白质和脂肪含量根据其种
类、年龄、肥瘦程度和捕获季
节不同，也有较大差异。鱼
类中所含的脂肪大多由不饱
和脂肪酸构成，有研究显示
适当进食鱼虾类食物，可以
降低心脑血管疾病的发病风
险。进食鱼类食物要注意，
在一些海水鱼中含有硫胺素
酶和催化硫胺素降解的酶，
大量生食可能会引起维生素
B1的缺乏，加热后食用更好。

过度“贴秋膘”
当心这种疾病找上你

为了“贴秋膘”，吃肉吃
到撑？吃完再吃点甜品解解
腻？说到这里，吃货们是不
是已经“蠢蠢欲动”了？想到
这里，幸福的口水是不是已
经从嘴角流下来了？

且慢！
《中国药物与临床》杂志

曾刊文称，血糖水平正常的
人从每年8月起，体内的血糖
会开始慢慢爬升。

大家都知道，如果一个
人血糖达到一定值，那么就
离糖尿病不远了。

那么在8月份放开了吃

是不是更容易得糖尿病？身
体出现什么征兆就是提示血
糖过高？如何才能避免血糖
异常升高？

我们先从8月份血糖升
高的“真相”说起。

为什么从8月开始血糖
会上升？

这与气温、饮食习惯、运
动水平等变化都有关。

气温：进入8月后气温慢
慢下降，这会刺激交感神经，
并刺激肾上腺素分泌，肝糖
原会分解增加，升糖素分泌
增多，血糖就更容易升高。

饮食习惯：8月份天气变
得凉爽，人们的饮食也开始
偏油腻，肉类摄入增加，而蔬
菜摄入相对较少。

运动水平：人们在秋季
天气转凉时容易疲乏，大部
分人运动量减少，而运动往
往可以提升身体对胰岛素的
敏感性。

人的血糖水平在夏季最
低，随着秋季的到来，从8月
份血糖值开始慢慢爬升，会
在冬季达到一年中的最高
值，秋冬季的血糖水平要比
春夏季更难控制。

也就是说，从8月开始，
要格外注意控制好血糖水
平，预防血糖值慢慢爬升。

血糖升高会有什么预警
信号？

如果血糖长期异常增
高，一直高于正常值，那么你
的身体会有一些“预警信号”
出现，可千万别不当回事！

如口渴、多饮、多尿、乏
力、吃饱就困、血压偏高，这
些都是长期血糖偏高的“警
报”。临床上许多高血压病
人都伴有糖尿病，而糖尿病
也较多地伴有高血压，两者
被称为同源性疾病。

有研究显示，病史超过6
年的高血压患者，会有40%
左右患上糖尿病。所以出现
上述症状，应尽快就医！

血糖升高会有什么
危害？

血糖高可造成全身各个
系统出现问题，高血糖是一
种慢性病，可以导致机体出
现各种慢性并发症，总体可
以分为以下两种———

微血管并发症：高血糖
可引起糖尿病视网膜病变，

严重时可导致失明。
糖尿病肾脏病变，可出

现蛋白尿、肾功能下降等，严
重者会导致尿毒症，需要进
行透析。还有糖尿病神经病
变，表现为双下肢麻木、疼
痛，严重可影响生活质量。

大血管并发症：容易导
致脑梗塞、冠心病。

很多人会觉得血糖高一
点也没什么，可是长期血糖
过高会使全身各系统出现并
发症，而其中很多并发症都
是不可逆的。所以血糖升高
必须及时就医，并遵医嘱控
制血糖，避免并发症发生。

如何避免血糖升高？如
何正确“贴秋膘”？

适量合理运动。根据个
人情况的不同选择不同的运
动形式，老年人可以选择打
太极拳、散步等，年轻人可以
选择慢跑或者游泳等，老年
人的运动要安全，年轻人的
运动要达到一定的强度。通
过合理的饮食和适当的运动
保持理想的体重，就可以防
止血糖增高。

合理饮食。在日常生活
中注意饮食习惯，避免高糖
分、高油脂食物的摄入，如饮
料、甜品、奶油蛋糕等，一瓶
饮料含有10块白糖的糖分，
而奶油蛋糕也属于高糖、高
油脂的食物，应当尽量避免
食用。

所以，“贴秋膘”一定要
有个度，不要吃太多的高油
高糖食物。

在饮食上，主食要适量
粗细搭配，蔬菜可以多吃，要
注意烹调方式，少油、少盐，
每餐适当的蛋白质摄入，避
免肥肉及肉加工食品。

可以适当多吃粗粮杂
粮，如燕麦片、玉米面等，其
中含有较多的维生素和无
机盐。

保持良好的作息习惯。
不熬夜，生活中注意休息，避
免劳累，不要饮浓茶，也不要
每天喝太多咖啡。学会调节
情绪，保持良好的心态。

定期血糖监测，发现异
常及时就医。

据《武汉晚报》《北京
晚报》

立秋后就可以
放开“贴秋膘”？
当心这种疾病找上你

立秋已过，许多人开始准备“贴秋膘”了。由于夏季天气炎热，影响食
欲，同时人体消耗大、营养跟不上，最直观的身体变化之一就是体重下降，古
人称此为“苦夏”的表现。立秋后天气将逐渐转凉，人们食欲好转，便趁着立
秋时节补充营养，渐渐就有了“贴秋膘”的习俗。其实，对于饮食来源丰富的
现代人来说，秋膘贴不贴、怎么贴是因人而异的。

■ 相关链接

立秋后
仍要防中暑

虽已立秋，但对于我国部分
地区来说，酷热仍未退去。哈尔
滨医科大学附属第一医院群力
院区急诊科主任朱立群说：“由
于今年气温高于往年，得热射病
的患者人数也多于往年。”

那么，日常生活中我们该如
何避免与热射病打“遭遇战”呢？

朱立群表示，公众一定要有
防暑降温意识，工作及生活环境
要保持室内通风，多用温水洗
澡，倘若身体出现发热及发烫的
情况，可服用藿香正气水、十滴
水等药物。户外工作者不可在
高温下、通风不良处及穿着不透
气的衣服时进行强体力劳动；户
外劳作前不宜进食脂肪含量过
高、辛辣刺激的食物；要注意改
善劳动条件，加强防护措施，及
时补充水分，特别是要适当进食
含盐饮料，以防体内水电解质代
谢紊乱。

“对于长期从事户外工作的
人来说，每天都要保证充足的睡
眠与休息，高质量的睡眠可使大
脑和四肢都处在放松状态，对于
预防热射病大有好处。此外，最
好多吃生菜、黄瓜、西红柿等蔬
菜，以及含水量较高的桃子、杏、
西瓜、甜瓜等新鲜水果，补充水
分。”朱立群提醒。

此外，专家表示，以下几类
人群较易中暑，需要特别注意。

一是心血管系统疾病患者。
炎热使人的交感神经兴奋，加重
心血管系统的负荷，尤其是心脏
功能不全者，体内的热量如果不
能及时地转移至皮肤而在体内
蓄积，便易中暑。二是感染性疾
病患者。细菌或病毒性感染使
人体产生内源性致热源，令机体
产热加速，并使机体释放大量的
儿茶酚胺类物质进入血液，造成
血管痉挛，散热不畅，造成中暑。
三是糖尿病患者。糖尿病会使
糖分从尿液中大量排出，引起水
和电解质的代谢紊乱，加上糖尿
病患者常伴有心血管系统的病
变和周围神经的变性，导致机体
对内外环境温度变化反应迟钝
而发生中暑。 据《科技日报》


