
时间超过30年、空间跨度188个国家的一项研究显示，各国
的肥胖人群数量都在增加。30年来，全世界肥胖或超重的上升比
例分别为近30%(成年人)和近50%(儿童)，超重和肥胖人群的总人
数从1980年的8 . 57亿人，增加到了2013年的21亿人，相当于三分
之一的人口。“我们必须提醒自己，肥胖真的不是一个表面问题，
它已经成为了造成发病率和死亡率的一个主要危险因素，”华盛
顿大学医学院健康指标和评估研究院Ali Mokdad表示。
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全球三分之一人口超重

抗抗疲疲劳劳，，可可多多食食含含钾钾果果蔬蔬
山东省千佛山医院主任营养师 杜慧真

夏季天气炎热，胃口往往比平时差
一些，人们总想寻找一些清凉的食物，啤
酒、冷饮备受青睐。夏天要吃得清凉，但
更要吃得健康。

适量补充蛋白质

一到夏季，不少人一日三餐只吃
水果、蔬菜，不愿意吃肉类。一则因为
食欲不振，二则想借此瘦身。看起来好
像“如意算盘”打得不错，但其实这种
做法对健康会有危害。夏季适当食用
鱼、肉等高蛋白质食物，反而有利于健
康。夏季出汗多，休息不好，营养消耗
多，容易引起营养物质失衡。因此，每
日应食用1个鸡蛋，5 0～7 5克肉类，5 0

～ 1 0 0克鱼虾，5 0克豆制品，2 5 0克牛
奶，补充优质蛋白质和维生素，否则会
使人体疲劳，体重减轻，皮肤干燥，抵
抗力降低。

此外，夏季倦怠无力、头昏头痛、食
欲不振等不适可能与缺钾有关，可多吃

富含钾的香蕉、芹菜、毛豆、樱桃、杏、荔
枝、桃子、李子等新鲜果蔬。另外，少吃油
腻或煎炸食品。

冰棒每天不超过一支

夏日消暑，冷饮是许多人的首选，
特别是有些孩子。吃冷饮可消暑、补充
水分，但不宜过量进食。过食冷饮可能
会造成胃肠功能紊乱，容易诱发胃肠道
炎症。过食冷饮也容易诱发咽喉部炎症。
大量吃冷饮，会使咽部血管收缩，血流减
少，局部抵抗力降低，上呼吸道的病菌大
量繁殖，引起咽喉部炎症。冷饮中主要成
分是糖、奶类，但其他营养物质比较少。
大量吃冷饮会使食欲降低，正常饮食规
律被打乱，会造成营养不平衡。

夏天吃冷饮必须适量。冰棒食用量
每天最好不要超过1支，婴幼儿不应食用
冷饮。

啤酒宜佐清淡菜肴

夏季，啤酒是人们不可或缺的“解

暑良方”。啤酒含二氧化碳，饮用时有
清凉舒适感，健胃、利尿，促进食欲。
啤酒是夏季防暑降温解渴的清凉饮
料，据医学和饮料专家们研究，啤酒
含有 4%的酒精，能促进血液循环。但
啤 酒 一 旦 饮 用 过 量 ，酒 精 绝 对 量 增
加，会加重肝脏负担并直接损害肝脏
组织，增加肾脏负担，心肌功能也会
减弱。长此以往可致心力衰竭、心律
紊乱等，促进动脉血管硬化、心脏病
和 脂 肪 肝 等 病 的 发 生 。大 量 饮 用啤
酒，使胃黏膜受损，造成胃炎和消化性
溃疡，出现上腹不适、食欲不振和反酸
等症状。

一般成人一次喝啤酒最好不要
超过6 0 0毫升，温度不宜过低。喝啤酒
解暑，佐菜以清淡菜肴为好。烧烤类
和海鲜类食物不适合与啤酒一起就
餐，否则易导致消化道疾病，诱发痛
风。痛风病人、消化道疾病患者、肝脏
病患者、对酒精过敏的人、心脑血管
疾病患者和孕妇、青少年、老年人、体
弱者和一些虚寒病人不适合饮用啤
酒。

本报济南6月2日讯 (记者 李
钢 ) 6月2日，记者从省献血办获
悉，2012-2013年度全国无偿献血表
彰申报开始，我省申报工作也已正
式启动。凡符合相应申报条件的无
偿献血者，请于6月10日前带本人身
份证和《无偿献血证》到当地中心
血站登记，根据无偿献血量申报相
关国家级奖项。

根据国家相关规定，献血40次以
上(含40次)申报无偿献血奉献奖金奖；
献血30次以上(含30次)申报银奖；献血
20次以上(含20次)申报铜奖。捐献全血
每200毫升，按1次计算；捐献机采血小
板1个治疗量，按1次计算。

此前的金奖获得者，献血次数自
上一次获得金奖时的第40次献血日期
重新计算。获得其他奖项的可在原献
血次数的基础上累计。献血量统计截
止日期为2013年12月31日。

在山东省血液中心参加无偿
献血者，可向山东献血办公室申
报，申报邮箱：xxtj79@163 .com。咨询
电话：0531-82961924。在其他市中心
血站参加无偿献血者，可向当地中
心血站申报，联系方式自行查询。

省献血办要求，受理奖项申报
的部门不得以任何理由拒绝受理
符合表彰条件献血者的申报。

动作/山东师范大学体育学院 李卫
图/金红 文/徐洁

长久坐着不动，肚子周围渐渐出现
了“游泳圈”，手臂也臃肿起来，甚至多动
一下就气喘如牛。俗话说：“冬练三九，夏
练三伏。”其实，夏季运动的减肥效果更
容易让人满意。山东师范大学体育学院
教师李卫介绍了多个适合夏季的动作，

简单实用，不必在毒辣的太阳下奔跑，也
能达到减脂的效果。

①～②腰腹支撑：以肘部为支撑点，前
臂着地支撑，用肘、前臂以及足尖力量将身
体撑起。身体与地面夹角为50°，这一姿势
坚持30秒～1分钟，与此同时，头部尽量向后
仰。充分休息后再做一组。每次不超过5组。

李卫说，这是微信上一个特别流行
的减肥运动，体力消耗大。如果支撑不

住，可以用膝盖撑地缓冲。(如图2)

③～④跪位后摆臂：双膝跪地，两腿
之间距离为一拳；手臂自然下垂，手掌向
后，上臂发力最大限度地向后推，并在这
一点上保持3秒，然后放下手臂再后推。
10次摆臂为一组。此动作能够瘦胳膊。

需要提醒的是，除了运动，还应从饮
食上控制、作息上合理，方可真正瘦下
来，保持好的身材。

夏夏季季减减脂脂小小运运动动（（一一））

“献血状元们”

快来报奖啦！

本报济南6月2日讯 (记者 李
钢) 我省唇腭裂患儿的福利来了！
6月1日，记者从我省微笑列车项目
医院之一山东大学齐鲁医院了解
到，微笑列车救助唇腭裂患者项目
将增加在该院的救助名额。

“每600-700个孩子里就有一个
先天性唇腭裂患儿。”该院口腔科
王勇教授说，唇腭裂是口腔颌面部
最常见的先天性畸形，该病不仅严
重影响面部美观，还因口、鼻腔相
通，直接影响发育，经常招致上呼
吸道感染，并发中耳炎等疾病。

唇腭裂患儿需要医治的不仅
是生理创伤，还有心理上的伤痛。

由于经济原因，我省许多唇腭
裂患儿没能得到及时治疗，有的患
者直到25岁才做的手术。

微笑列车项目有关负责人说，
项目将向齐鲁医院提供更多的免
费名额。王勇介绍，凡是家庭困难
的唇腭裂患儿均可进行免费手术，
手术费、住院费等医疗费用全免。
患者家属可拨打项目电话 0 5 3 1 -
82166771。

来齐鲁医院

免费治疗唇腭裂吧

③ ④②①

征稿

《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：qlshengming@163 .com。一经刊用，稿酬从优。
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