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每逢佳节胖三斤？
学会“十个拳头”原则，不节食也能瘦！

经过一个春节的美食享受，大家是不是“成功”地胖了？假期结束，很多人把减肥计划提上了日程。但
是，“怎么减”需要科普一下。有些心急的朋友选择“一饿了之”“突击变瘦”，恨不得一天只吃一顿饭……这种
方法或许短时间有效，时间长了却影响身体健康。

怎么科学地控制饮食？其实，只要拿出你的“拳头”，一切并没有你想象的那么难。
据《中国居民膳食指南》介绍，我们每天摄入的食物应该尽量多样化和合理搭配，一天内应该至少吃12

种食物，扩大到一个星期，则应该至少吃25种食物。

春节假期已经结束，很多人回到了
工作岗位。与此同时不少人担心，同事
们从天南海北各地返回，节后返岗会不
会有感染风险？

有感染风险？
专家：概率很低

1月 27日人民日报健康客户端的
相关报道显示，目前全国报送的本土病
例新冠病毒基因组有效序列全部为奥
密克戎变异株。

“据这一情况，在外地已经感染过
的人，从目前看，应该还在半年的有效
保护期内，加之目前的流行株仍然为奥
密克戎变异株，出现免疫逃逸现象的可
能性很小，因此返程后被感染的风险也
很小。”南方医科大学公共卫生学院生物
安全研究中心主任赵卫表示，如果在返
乡后注意尽量居家，减少外出和聚集，或
者没有和有症状感染者发生无保护接触
的经历，被感染的风险就更小了。

“就目前公布的数据来看，社会面
的传染源已大为减少，客观上大大降低
了从家乡返回工作地路上的感染风
险。当然，从谨慎的态度出发，为了避
免感染，在返回路上的密闭场所，如乘

坐公共交通工具时，除了餐饮期间，建
议全程戴口罩。回到住处后，建议立即
洗手和换洗外套。同时关注自己的身
体情况，一旦出现新冠病毒感染的临床
症状，及时治疗。”赵卫医生提醒道。

多地基层医疗机构：
春节阳性感染就医人次大幅减少

春节假期期间，据人民日报健康客
户端采访的情况显示，从社区卫生服务
中心、乡镇卫生院等基层医疗反馈的情
况来看，春节期间基层医务工作者轮班
坚守在岗，做好应急准备，不过春节期
间阳性感染就医人数大幅减少。

春节期间来社区医院的，大多都是
开药或者解决一些小问题。但全科的、
护理部的、药学的、行政的各个岗位都
要有值班人员。而大年三十、初一初二
来社区医院就诊、开药的人比较少，初
三开始就更少。

提醒：这几种人暂缓返岗！

近日，湖南疾控、广东疾控等多地
疾控中心发布提醒，如果出现发热、干
咳、乏力、嗅觉味觉减退、咽痛等新冠感
染症状的人群，建议暂缓出行和返岗。

同时给出了安全返程返岗建议。
返程返岗前 做好返程规划，尽量

错峰出行，关注途经地的天气和路线情
况，遇到大风大雨天气，及时调整返程
时间和路线，注意行车安全。

关注健康状况，做好抗原检测。如
果有身体不适，尤其是发热或呼吸道症
状，或者抗原检测呈现阳性时，建议及
时治疗或就地休养，调整返程时间。

出行前准备好口罩、手消毒剂等防
护物品。

返程返岗途中 尽量采取自驾等方
式安全出行。

如果乘坐飞机、火车、公交车等公共
交通工具，应遵守秩序，服从乘务人员的
管理要求，具备条件的要尽量开窗通风。

返程途中要做好自我防护，规范全
程佩戴口罩，注意手卫生，尽可能少触
碰公共交通工具上的公用物品，及时正
确洗手，或用手消毒剂消毒，在清洁双
手之前，不要用手触碰口、眼、鼻。

全程佩戴一次性医用口罩或N95
口罩。咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮
掩，不随地吐痰，口鼻分泌物用纸巾包
好弃置于垃圾箱内。

返程过程中如需排队等待，则应注

意保持1米线的距离。与人交谈时，要
保持一定的社交距离。

返程返岗后 做好抗原检测。返程
后再次进行抗原检测，如果抗原检测阳
性，或者出现身体不适，建议推迟返岗
时间。

坚持佩戴口罩。上班途中、乘坐公
共交通工具或厢式电梯时、在办公场所
办公时，均应规范佩戴口罩。建议随身
携带口罩，视不同人群场景选择佩戴适
宜的口罩。

保持个人卫生，勤洗手。工作期
间，接触快递、清理垃圾、饭前便后等情
况下，均应及时洗手或手消毒。不用未
清洁的手触摸口、眼、鼻。外出回到家，
一定要先洗手。

安全就餐。员工食堂尽量减少人
员聚集，餐饮具一人一用一消毒。购
（取）餐注意手卫生，保持安全社交距
离。就餐时最好分散就座、不扎堆。

“阳康”后也要做好防护。目前正
处于冬春季呼吸道感染病高发期，新冠
康复后仍然做好呼吸道防护，可以较好
地减少感染其他呼吸道传染病的几
率。 综合《健康时报》《人民日报》
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节后从各地返回后会有感染风险吗？ 提醒：这几种人暂缓返岗！

什么是“十个拳头”原则？
“十个拳头”原则是指每日进行

科学而平衡的膳食搭配，所摄入食物
的总重量大抵等于自己十个拳头的
重量。

那么，“一个拳头”有多重呢？
一般来说，中等身材的女性，一

个拳头大小食物的重量相当于
150g；男性稍重一些，相当于200g食
物量；而儿童，还有一些身材非常瘦
小的女性，一个拳头的重量则相当于
120g的食物量。

也就是说，女性一天需要摄入的
食物总重约为 1500g，男性约为
2000g，儿童则约为1200g。

注意，这里的食物重量指的是生
食物的重量，并去除了不可食用的部
分，比如去掉蛋壳、鸡骨头、鱼刺、不
吃的果皮等之后的食物重量。

具体分配到每一餐时，也要注意
有粗、有细、有荤、有素、五颜六色，避
免单一，搭配得当，不建议一餐全素、
全肉或全粗粮。

每日食物应该如何配比？
谷、薯类（主食），应占“两个拳

头”的重量 具体来说，对于主食部
分，我们提倡粗细搭配。

为什么要吃粗粮呢？粗粮通常
指一些全谷类食物，比如全麦、糙米、
燕麦、荞麦、小米或是一些完整的豆
粒，由于它们没有被精加工，仍然保
留有完整的胚芽、外胚层、胚乳，因此
会比精白米面含有更高的膳食纤维、
B族维生素、矿物质、蛋白质等，营养
价值相对较高。

但是一天只吃粗粮的做法，却也
是不值得提倡的。

因为粗粮也存在口感不佳、不易
煮烂、不易消化的缺点，一些豆类吃
多了也容易胀气。

另外，粗粮虽然富含粗纤维，可
以增加消化道里大便的量，从而预防
便秘，但同时它也会妨碍微量营养
素，比如维生素（A、D、E、K、B、C）和
矿物质（钙、铁、锌、镁）等的吸收。

但是建议每天在吃主食时要注
意粗细搭配。对于老人、小孩等消化
功能较弱的群体，也要注意粗粮细
做，比如把粗粮打成粉、面，与精米、
精面混合在一起吃，或是在米饭里加
入一些豆类等，一天摄入的总重量，
也要控制在“两个拳头”的重量左右，

也可稍减一些。
鱼禽肉蛋类，应占“一个拳头”的

重量 虽然在减肥，但也要保证一定
量动物性食物的摄入。

我们一般把肉分为红肉（猪、
牛、羊肉）、白肉（鸡、鸭、鹅肉）和水
产类（鱼虾等）。红肉中的血红素
铁，是身体中铁元素的重要来源，为
了不在减肥过程中出现贫血，我们
要适当吃一些红肉，可以尽量选择
瘦肉以减少脂肪摄入，或者一个月
吃1-2次动物血或者动物肝脏帮助
我们补充铁元素。

白肉，尤其是鸡胸肉，蛋白质含
量高，脂肪含量低，是非常适合减
肥者食用的一种肉类，为了尽量减
少额外能量的摄入，我们可以选择
去皮后的禽肉。

除此之外，我们还可以用鱼虾等
海产品来代替一部分红、白肉。不仅
能量更低，其中的EPA能辅助降血
脂，DHA还能促进大脑发育和预防
老年痴呆。

在选择烹饪方法时，我们可以尽
量选择爆炒、清蒸、白灼，或是做成肉
丸、肉馅等少油的烹调方式，这更容
易帮助我们健康减重。

奶、豆制品，应占“两个拳头”的
重量 减肥期间，优质蛋白不能少。

比如，我们可以选择每天喝
250ml左右脱脂或低脂牛奶，再加50
克大豆做成的豆制品，如100g豆腐
皮、豆腐丝，或200g豆腐。

蔬菜水果，应占“五个拳头”的
重量 我们可以围绕一斤（500g）蔬
菜、半斤（250g）水果的模式来进行
配比，根据自身情况加减，尽量选
择能量低、糖分少的蔬果会更有利
于减肥。

注意食物中的“隐形脂肪”
脂肪来源于哪里？
首先就是我们吃的食用油，一般

来说，成年人每天摄入烹调油的量应
控制在30g以下，老年人、肥胖者则
应该控制在25g以下，尽量做到少盐
少油少糖。

除此之外，还有很多食物里藏有
不易察觉的“隐形脂肪”，比如排骨、
烤鸭的鸭皮，以及鸡皮，甚至是瓜
子、核桃、花生、西式点心（含黄油）、
饼干、添加了很多调料的面包中，也
有较高的脂肪含量。这些食物，我
们也应该注意减少摄入。


