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2016年山东省全民营养周活动启动

参参与与知知识识抢抢答答，，赢赢取取营营养养礼礼包包
本报济南 5 月 16 日讯

(记者 王小蒙) 15 日，由山
东营养学会、齐鲁晚报、山东
大学公共卫生学院联合主办
的大型公益活动，2016 年全
民营养周山东省启动仪式暨
新版膳食指南解读专家报告
会在山东省科技馆启动。

为全面科学地普及营养
知识，我国将每年 5 月的第
三周定为全民营养周。活动
现场，山东营养学会、省科
协、省食药局相关领导与市
民代表手牵手共同启动宣传
周活动。此次活动得到了菏
泽尧舜牡丹生物科技有限公
司的大力支持。

如何吃既营养又健康，
山东营养学会理事长徐贵法
教授，在活动现场给出了答
案。徐教授对最新版的中国
居民膳食指南进行了解读，
并解答了不少居民饮食中可
能会走入的误区。

“鸡蛋要连蛋黄一起吃”，
针对吃太多鸡蛋会令胆固醇
过高，进而导致心脑血管疾病
的说法，徐教授进行了解释：
最近的研究表明，进食的胆固
醇对血液中胆固醇的含量影
响较小，因此我们国家以及世
界上一些国家都将胆固醇摄
入量上限值去掉了，因此对健

康人不必太在意一天吃多少
胆固醇，但血脂偏高或者有心
脑血管疾病的人，最好不要摄
入太多胆固醇。

“果汁不等于新鲜水果，
吃果汁会丢掉水果中许多重
要的营养，如纤维素和果胶
等，还是吃新鲜水果好。”

不少人还担心喝豆浆或
吃豆制品与乳腺肿瘤发生有
关，徐教授解释：有少数研究
表明，过多食用大豆提取物
一类的保健品可能与乳腺肿
瘤有关，但平时食用大豆和

豆制品没有问题，可放心食
用。另外，他建议每天饮水量
能达到 1 . 5-1 . 7 升。

活动现场还进行了营养
知识抢答活动，答对的观众
都获得了精美礼品一份。同
时，山东营养学会还联合齐
鲁晚报、齐鲁壹点打造了“多
壹点营养”知识普及类互动
游戏。如果您错过了现场抢
答赢礼品的机会，不要紧，现
在只要您扫描右边的二维
码，参与答题就有机会赢取
英美的营养礼包。只要登录

齐鲁壹点账户，答对八道题
就可参加抽奖领取奖品，每
位用户每天有三次抽奖机
会。

在新版膳食指南专家解
读报告会上，山东营养学会
理事长徐贵法教授系统解读
了新版指南的六个核心推
荐，分别是：

第一是食物多样，谷类
为主。每天膳食应包括谷薯
类、蔬菜水果类、畜禽肉蛋奶
类、大豆和坚果类等食物。平
均每天至少摄入12种食物，
每周至少 25 种。每天摄入谷
薯类食物 5-8 份，相当于 250
~400 克。其中，全谷物和杂豆
类 1 — 3 份，相当于 50~150

克，薯类 1-2 份，相当于 50~
100 克。

第二是吃动平衡，健康
体重。各年龄段人群都应天
天运动、保持健康体重。食不
过量，控制总能量摄入，保持
能量平衡。坚持日常身体活
动，每周至少进行 5 天中等
强度身体活动，累计 150 分
钟以上。主动身体活动，最好
每天 6 0 0 0 步。减少久坐时
间，每小时起来动一动。

第三是多吃蔬果、奶类、
大 豆 。要 保 证 每 天 摄 入

300—500克的蔬菜，深色蔬菜
应占1/2。新鲜水果每天摄入
200—350克，果汁不能代替鲜
果。每天吃各种奶制品，换算
成液态奶300克。

第四是适量吃鱼、禽、
蛋、瘦肉。每周吃鱼280～525
克，畜禽肉280～525克，蛋类
280～350克，平均每天摄入总
量120～200克。应少吃肥肉、
烟熏和腌制肉食品。

第五是少盐少油，控糖
限酒，少吃高盐和油炸食品。
成人每天食盐不超过 6 克，

每 天 烹 调
油 25 ～ 30
克。控制添

加糖的摄入量，每天摄入不
超过50克，最好控制在25克
以下。每日反式脂肪酸摄入

量不超过 2 克。足量
饮水，成年人

每 天 7

～ 8 杯(1500 ～ 1700 毫升)，
提倡饮用白开水和茶水，不
喝或少喝含糖饮料。儿童少
年、孕妇、乳母不应饮酒。成
人如饮酒，男性一天饮用酒
的酒精量不超过 25 克，女性
不超过 15 克。

第六是杜绝浪费，兴新
食尚。《指南》要求，珍惜食
物，适量备餐，提倡分餐不
浪费。选择新鲜卫生的食
物和适宜的烹调方式。食
物制备生熟分开、熟食
二次加热要热透。学
会阅读食品标签，合
理选择食品。多回
家吃饭，享受食物
和亲情。传承优
良文化，兴饮食
文明新风。

本报记者
王小蒙

新新版版““吃吃饭饭指指南南””来来了了，，学学学学怎怎样样健健康康饮饮食食
可恩口腔首推

“M.I.C 明星贴面”

15 日下午，在济南可恩口
腔医院和谐广场医院，2016 可
恩口腔“M.I.C 明星贴面”新技
术发布会隆重举行。十余位口
腔医学界知名美学修复专家及
著名香港影星朱慧敏小姐共同
见证了这一时刻。

据介绍，可恩口腔“M.I.C
明星贴面”技术，是集合超薄、
微创、无痕、美学修复概念的口
腔数字化美学修复技术。主要
针对各类牙齿缺陷问题，通过
应用粘接材料将薄层人工瓷修
复体固定于患者齿面，遮盖影
响美观的缺损、变色等缺陷，以

“ 0”损耗实现完美微笑。

5月10日，山东省科学技术
奖励大会在济南召开，山东大
学第二医院赵小刚教授荣获山
东省科技进步一等奖并上台领
奖。

赵小刚教授，医学博士、胸
外科主任医师、博士生导师，山
大二院党委副书记兼副院长，
山东大学胸部疾病研究中心主
任，主要从事胸部肿瘤的临床
与基础研究。此次获奖项目“非
小细胞肺癌诊疗的关键技术与
临床应用”在多种基因与肺癌
侵袭(转移)的关系、肺癌预后
判断、“个体化”化疗方案选择、
化疗药物改良、规范化诊疗平
台建设与推广等方面进行了一
系列研究。

(王厚江)

赵小刚获山东省

科技进步一等奖

葛医界前沿

生生孩孩子子如如何何找找专专家家？？
孕孕产产医医院院哪哪家家强强？？
快来“齐鲁孕婴童微信公众号”找答案吧

二孩时代来临，不少准
妈妈是高龄孕妇，如何备孕？
如何选医院、选专家？这事儿
可真让人头疼。

不妨来齐鲁晚报孕婴童
官方微信公众号“齐鲁孕婴
童”看看吧！公众号特别推出
原创作品“最好的妇产专家
TOP20”系列，为准爸妈推荐最
权威、最受欢迎的妇产专家。

“齐鲁孕婴童”微信公共
号是本报孕婴童行业官方微
信号，内容涵盖孕产知识、育
儿资讯、儿童教育、亲子互
动、活动推广、品牌、企业及
产品推荐等，是您身边最可
信赖的专业孕产、亲子顾问。

近期，公众号将陆续推出

“TOP”系列，介绍最好的儿科
专家、妇产科、儿科等。齐鲁晚
报组织的各种免费体验、免费
试用以及团购优惠活动等，也
将在公众号上一一展现。可谓
一号在手，应有尽有。大家对

“齐鲁孕婴童”有任何意见、建
议，也可以通过微信公共平台
反馈给我们。

扫下方二维码关注“齐
鲁孕婴童”，精彩不断！

本报济南 5 月 16 日讯(记
者 陈晓丽 通讯员 王淑
娟) 近日，由北京按摩医院主
办、济南市按摩医院协办的全
国盲人医疗按摩机构规范化发
展与技术指导培训班在济南开
班，全国近 30 家按摩机构 120
余人参加。

记者在会议上了解到，目
前盲人按摩事业的发展已经逐
步进入正常轨道，但还存在专
业人员缺乏等一系列困难。此
次培训班将从中医药发展战略
规划、盲人医疗按摩机构管理
与建设、按摩法律法规、残联帮
扶政策、按动疗法的临床运用
等各个方面进行详细解读。

全国盲人

医疗按摩机构

济南开班培训

扫描二维码，抢答营养知识

赢奖品

活动现场，观众抢答非常踊跃。
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