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吃动平衡是保持健康体重的关键。如何达到平衡，我
们要先清楚几个概念，知道天平左右两端的砝码都是什
么。我们想象天平的左边砝码是摄入，即一天中所有食物
的摄入，也就是“吃”；天平的右边是消耗，即一天中所有的
消耗，也就是“动”。

“吃”大家很容易理解，“动”包括多方面的内容：
1、第一是基础代谢（基础消耗），也就是身体最基本的

消耗，包括人体的呼吸、血液循环、消化、排泄、蛋白质分解
合成等，这部分消耗占“动”的比重最大；

2、第二是身体活动，各种活动都包括在内，如家务劳
动、走路、上下楼及各种体育活动等，这部分消耗占“动”的
比重较小，但这是我们唯一可以自主控制的“动”；

3、第三是食物热效应，是指由于进食而引起能量消耗
增加的现象。营养学家把这种因为摄食而引起的能量的额
外消耗称为食物热效应。这部分消耗占“动”的比重最小。

明白了天平左右两端的砝码，理解吃动平衡就简单
了，有一个简易公式帮助大家记忆：吃=基础代谢+身体活
动+食物热效应。

如果，吃>基础代谢+身体活动+食物热效应，身体会
慢慢积攒未消耗的能量，使之变成脂肪存储起来；如果，吃
<基础代谢+身体活动+食物热效应时，那么，身体会消耗
自身存储的糖原、脂肪，甚至自身的蛋白质，以供身体所必
需的能量消耗。

一个人一天所吃的食物量是根据能量需要量计算出
来的，而一个人的能量需要量取决于年龄、性别、身高、体
重、身体活动水平等许多因素。另外，减重、维持体重或增
加体重的需求也会影响能量需要量。“食不过量”就是每天
摄入的各类食物所提供的能量，不超过也不低于能量需要
量。

要想食不过量，保持健康体重，重要的还是饮食要有
节制，合理搭配。这里介绍几个小技巧：

◎按时定量进餐，避免过度饥饿导致进食过量。
◎吃饭时细嚼慢咽，减缓进食速度，避免无意识的过

量进食。
◎不论在家或在外就餐，最好分餐，这样更容易掌握

自己的进食量。
◎每顿少吃一两口，不要完全吃饱，更不能吃撑，最好

在感觉还欠几口的时候就停止进餐。
◎减少高能量加工食品的摄入，如油饼、油条、炸鸡、

炸薯条等，学会看食品标签上的营养成分表，少选择高能
量、高脂肪、高糖的食品。

◎减少在外就餐或点外卖的次数；如果在外就餐或点
外卖，不过量点餐，多选择用蒸、炖、煮等方法烹调的菜肴，
避免食用油炸、油煎食物和脂肪含量高的菜肴。

来源：中国疾控中心营养所

吃动两平衡
保持健康体重

春季来临，气温回升，即将进入手足口
病高发季节，学校和托幼机构等人员密集场
所发生聚集性疫情的风险升高。中国疾控中
心温馨提示，家长和老师要多关注孩子手、
足、口等部位的症状表现，发现异常应及时
就诊。

什么是手足口病

手足口病是由多种肠道病毒引起的 5
岁及以下儿童常见急性传染性疾病。全年均
可发病，4至7月为春夏季高峰，9至11月为
秋季高峰。主要致病血清型包括柯萨奇病毒
A 组 4～7、9、10、16 型（CVA4～7、9、10、16）
和 B 组 1～3、5 型（CVB1～3、5），埃可病毒
的部分血清型和肠道病毒71型（EV-A71）
等。

既往以 EV-A71 和 CVA16 为主，目前
CVA6已成为继CVA16、EV-A71之后的又
一个主要常见病原。感染CVA6与感染传统

病毒引起的手足口病皮疹表现不同，部分患
者皮损累及范围较大。EV-A71仍是引起手
足病重症和死亡的主要病原。

手足口病的症状表现

从感染到出现症状约为2至10天，平均
3至5天。临床表现多以发热，口腔粘膜出现
疱疹，手、足和臀部出现斑丘疹、疱疹为主，
可伴有咳嗽、流涕、食欲不振等症状。

患儿通常病情症状较轻，呈自限性，一
般预后良好，7至10天病程后可完全康复。
少数重症患儿的病情会快速恶化，出现神经
系统并发症和多器官衰竭，严重者可导致死
亡。感染CVA6、CVA10的少部分患者在病
后2至4周可能会出现脱甲症状。

手足口病的传播

患儿和隐性感染者为手足口病传染源，

隐性感染比例较大。患儿发病前具有传染
性，通常以发病后1周内传染性最强。

传播途径多样且容易实现，主要的传播
方式为密切接触传播，通过直接接触病人的
粪便、疱疹液、鼻咽分泌物、唾液及接触被污
染的手、毛巾、手绢、牙杯、玩具、餐具、奶瓶、
床上用品等物品或环境而感染；还可通过呼
吸道飞沫传播，如咳嗽、打喷嚏等；饮用或食
入被病毒污染的水和食物亦可感染。

如何预防手足口病

（1）避免接触患儿。尽量不要与患儿拥
抱、分享玩具、共用餐具、洗浴用品等，防止
交叉感染。

（2）保持手卫生。良好的手卫生是预防
手足口病的有效措施。儿童在触摸公共物品
后、外出游玩回家后、进食前、如厕后，以及
家长和看护人在回家后、加工食品前、更换
尿布或处理被粪便污染的物品后，应用七步

洗手法清洁双手。平常可用肥皂水或洗手液
洗手，接触患儿及污染物后，应选择合适浓
度的含氯消毒剂洗手。

（3）减少聚集。人群聚集、接触频繁，容
易传播手足口病，建议手足口病流行期间尽
量不要带儿童到人群聚集、空气流通差的公
共场所。

（4）环境通风。密闭公共场所和居室要
经常通风，保持空气流通。

（5）清洁消毒。接触频繁部位、日常用品
和儿童玩具定期清洁和消毒；奶具、餐具等
要煮沸消毒；衣物、被褥经常在太阳下晾晒
或用紫外线灯照射消毒。

（6）接种疫苗。虽然接种EV-A71疫苗
不能预防其他肠道病毒感染，但可有效预防
EV-A71感染引起的手足口病和其他相关疾
病，减少手足口病重症和死亡的发生。为尽
早发挥保护作用，鼓励儿童在12月龄前完成
全程接种。5岁以上儿童不推荐接种。

来源：中国疾控中心

手足口病高发季来临
这份预防指南快收好

健康·服务

燃气是我们日常生活必不可少的生活
能源，一旦操作使用不当或疏忽大意，极易
引发燃气安全事故。

燃气泄漏如何自救？危险发生时你能
察觉到征兆吗？下面这些安全知识，你一定
要知道。

遇到燃气泄漏，切记做到“勿、关、紧、
要”：

●勿用电器，不要触动电器开关，避免
产生电火花。

●关闭阀门，迅速关闭气源，避免泄漏

燃气浓度进一步升高。
●紧急避险，迅速打开门窗，跑到开阔

通风地带。
●要害报告，在确保自身安全后，联系

燃气公司和小区物业报告情况。

什么情况下会爆炸起火

管道里流动的燃气或者罐装燃气，在
没有受到强力破坏的情况下是很安全的。
通常来说，燃气爆炸起火需要同时具备三

个要素。
1.燃气泄漏
燃气泄漏主要发生在三个部位：连接

处泄漏、燃气软管泄漏、阀门泄漏。当然，使
用不当，也会造成泄漏，比如汤水外溢浇灭
燃气灶火焰时，燃气有可能泄漏。

2.达到爆炸浓度
人工煤气、天然气主要成分是甲烷，空

气中的甲烷浓度过高或过低一般不会引起
爆炸，但当介于两者之间时，就可能引起爆
炸。

3.遇到引火源
当处于爆炸浓度范围时，触控开关产

生小火花、静电产生小火花、未熄灭的烟头
等情形，都可能引发爆炸。

如何判断燃气泄漏

闻——用鼻子闻

一般民用供气，都对燃气进行了加臭
（乙硫醇）处理，使燃气带有类似臭鸡蛋的气
味，这样易于发现泄漏。所以，一旦察觉到家
中有类似的异味，就有可能是燃气泄漏。

看——看燃气表
在完全不用气的情况下，查看气表的

末位红框内数字是否走动，如走动，可判断
为气表阀门后有泄漏（如灶具和热水器连
接气表之间的胶管、接口等地方）。

涂——喷涂肥皂水
肥皂或洗衣粉用水调成皂液，依次涂

抹在燃气管、燃气表胶管、旋塞开关处等
容易漏气的地方，以检查燃气是否发生泄
漏。如遇燃气泄漏，皂液就会被吹出泡沫。
当看到泡沫产生，并不断增多，则表明该
部分发生了漏气。对于极微小漏点可能无
法观察到，要以专业检测工具检测结果为
准。

来源：央视一套微信公众号

“勿、关、紧、要”

注意！使用燃气记住这4个字

提起胡萝卜，很多人会想到
它对眼睛有好处。如果以为胡萝
卜只有这一种好处，那就小瞧它
了。有研究显示，常吃胡萝卜可
以预防癌症、延长寿命，胡萝卜
还有哪些意想不到的好处？一起
来看看。

①降低癌症发病风险
2023 年 12 月，国际期刊《食

品科学与营养学评论》发表了一
项重要研究。研究发现：每天吃
点胡萝卜，可以有效降低癌症发

病风险。与不吃胡萝卜的人相
比，每周吃 400 克胡萝卜，可将
癌症风险降低20%；就算每周仅
吃 60 克，也能将癌症风险降低
4%。

②保护眼睛
胡萝卜富含β-胡萝卜素，

这种成分可以在体内转化为维
生素A，维生素A有补肝明目的
作用，可以治疗夜盲症。

③防治心血管疾病
胡萝卜富含β-胡萝卜素，

β-胡萝卜素可以清除人体血液
中的自由基，具有防治心血管疾
病的作用。

④预防便秘
胡萝卜膳食纤维含量比较

丰富，膳食纤维的摄入不仅有助
于增强饱腹感，还能促进胃肠蠕
动，辅助预防、缓解便秘。同时，
膳食纤维也是肠道益生菌的“口
粮”，对平衡肠道菌群、预防肠道
疾病等都有一定好处。

来源：CCTV生活圈

劝你多吃点胡萝卜
好处都在这里了

洗衣机是家庭洗衣的好帮手，洗涤过程中，带
着污垢的水流会不断经过内外筒之间的夹层，久
而久之，残留污渍（比如人体皮屑、头发、泥沙）、洗
涤剂和水垢都会附着在上面。加上洗衣机内部长
期处于潮湿状态，很容易滋生各种细菌。因此，洗
衣机的清洁十分重要，正确清洁洗衣机，试试下面
的方法——

第一步：选择合适的方法和程序，进行滚筒清洁。
保持1～2个月清洁一次洗衣机习惯的朋友，

直接用筒自洁功能，打开水龙头，按下筒自洁即可。
如果是有自动投放功能的洗衣机，记得提前

关闭自动投放，否则洗衣液会被自动冲到筒内。
没有筒自洁模式或洗衣机比较脏，用有含氯

化合物的洗衣机清洁剂，按产品说明剂量倒入洗
衣机，使用不超过40℃的水温，按下正常洗涤程
序。

注意，不建议将清洁剂和其它酸性产品（比如
柔顺剂、彩漂、食醋）混用，可能会产生有害气体。

洗涤程序结束，如果发现筒内残留污渍，用抹

布清理擦拭掉或再用清水洗涤一遍。
第二步：除了内筒，有 3 个地方水流冲刷不

到，需要额外清洁——橡胶圈夹层、加料盒、排污
口。

打开加料盒，一般中间会有个指示按钮，向下
按，再往外推就能拿取出来，擦拭干净即可。

将洗衣机右下角的小门打开，这是洗衣机的
排污口：左边是紧急排污管，右边是过滤口。洗衣
机使用时间一长，里面会堆积不少污水和脏垢。建
议大家先在地上垫毛巾或放个盆，再拧开按钮，让
脏东西排出。至于橡胶圈夹层，用抹布沾取稀释的
清洁液多擦拭几遍就好。

洗衣机洗净后，最好把洗衣机门开着，让内部
保持通风干燥，防止细菌滋生。

除了定期清洁，日常保持好习惯，也能减少污
垢和细菌滋生，比如洗衣机用完后不要立刻关闭；
衣服洗完，随手擦拭橡胶圈夹层；衣服洗后及时晾
晒，不要闷在洗衣机里。

来源：丁香生活研究所

快收好！超实用的洗衣机清洁大全

有人说，甘油虽然便宜，却是护肤界的
“万金油”，润肤、舒缓、卸妆、润唇等，都不
在话下。真有这么多用处吗？一起了解一
下。

保湿、卸妆
甘油都“在行”

甘油的功效和用途都非常广泛，皮肤
科经常将它添加在各种护肤品中。一些外
用药膏中也常有甘油。

甘油的吸水保湿性非常强。将甘油涂
抹在皮肤上，一是能形成保湿层，锁住皮肤
中的水分，阻止其流失；二是甘油可以将空
气中的水分吸过来，给皮肤补水。

大家平时用的乳液、面霜、身体乳、唇
膏等产品中，很多都添加了甘油。换句话
说，用来擦脸、擦身体、润唇，甘油都不在话
下。忘记带卸妆产品时，也可以用甘油，“以
油溶油”，溶解掉皮肤上的彩妆。

油皮不宜厚涂
容易堵塞毛孔

油性皮肤薄涂一层甘油，轻轻按摩至
吸收即可。否则可能造成毛孔堵塞，进而引起闭口、脂肪粒，甚
至痤疮等皮肤问题。

在比较干燥的季节，甘油无法从空气中吸取到足够的水
分，就可能会倒吸皮肤中的水分，反而让皮肤更干燥。换句话
说，秋冬干燥季节，或是在北方等空气干燥的地方，甘油就不太
适合单独擦，要么选择甘油与其他成分复配的护肤品，要么跟
一些面霜等搭配使用，滋润保湿效果才好。

使用甘油的3个小贴士

1.擦甘油后脸变黑了，怎么回事？
甘油具有感光性，会吸收阳光中的紫外线，从而导致皮肤

变黑。白天用甘油擦脸后，最好要擦防晒霜，或通过戴帽子、打
伞等方式做好防晒。

2.甘油擦脸上后很黏腻，怎么办？
浓度比较高的甘油，不建议涂太多。薄

涂也觉得肤感太黏稠的话，可用清水进行稀
释，再用化妆棉涂到脸上。

3.甘油跟凡士林，哪一种好？
二者各有千秋。凡士林具有不易变质、

易保存、温和的特点，在护肤品
中主要作为封闭剂使用，通过成
膜防止水分蒸发。相对来说，凡
士林更加稳定，但是不如甘油
可携带水分深入表皮深
层。

来源：健康时报
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