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不少人将青菜视作健康饮食的核心，三餐不
能少，甚至直接拿蔬菜替代主食；还有人纠结西红
柿、红苋菜、紫甘蓝算不算青菜，陷入“颜色执
念”。吃蔬菜本是守护健康，不少人却因认知偏差
徒增饮食焦虑。每天蔬菜吃多少才算达标？过量
食用有哪些健康风险？怎样搭配更加科学？一起
来看看权威建议。

吃多少才够量？
成年人蔬菜摄入量参考《中国居民膳食指南

（2022）》，在 1600 至 2400 千卡能量需求下，每日蔬
菜推荐摄入量为 300 至 500 克（生重）。范围不单
指绿叶青菜，还包含嫩茎花菜类、根菜类、鲜豆类、
茄果瓜菜类、菌藻类等。蔬菜分摊到三餐即可，不
必刻意硬塞，午餐足量吃菜，晚餐优选少油少盐绿
叶菜。

拿蔬菜当主食？
当心这些问题

部分人为减脂养生，刻意减少主食，大量吃蔬
菜，甚至以蔬菜充当正餐。长期如此会加重身体
负担。蔬菜膳食纤维丰富，过量摄入易引发腹胀、
腹泻、反酸，老人、幼儿及消化弱人群更需注意。
蔬菜蛋白质、脂肪含量低，长期单一食用，会造成
热量、蛋白质不足，出现精神萎靡、免疫力下降。
大量摄入绿叶菜中的草酸、植酸，还会阻碍钙铁锌
吸收，提升贫血、骨质疏松风险。

蔬菜“混搭”着吃更营养
科学吃蔬菜核心是“杂”而非“多”。建议每日

吃够 4 种蔬菜，一周累计 10 种以上。深绿、红、紫、
深黄色的深色蔬菜营养更突出，西红柿、紫甘蓝、
红苋菜都属于此类，深色蔬菜应占全天蔬菜总量
一半以上。各类蔬菜营养各有侧重，合理搭配实
现营养互补。

蔬菜吃不够量
小心身体“报警”

长期蔬菜摄入不足，膳食纤维缺乏，肠道蠕动
减慢，容易便秘腹胀。蔬菜饱腹感强，吃得少易造
成主食肉类超标，诱发肥胖、“三高”。微量元素摄
入不足，会出现皮肤暗沉长痘，换季抵抗力下降。

三餐怎么吃？
记住这套“黄金搭配”法则

《中国居民膳食指南（2022）》推荐一餐配比：
1/4 主食+1/4 优质蛋白+1/2 果蔬。早餐杂粮主食
搭配蛋奶，辅以少量果蔬；午餐粗细主食搭配肉、
豆制品与 2 至 3 种蔬菜；晚餐减量主食，搭配豆制
品、鱼虾和清淡绿叶菜。

不必把吃蔬菜当成硬性任务。把握每日 300
至 500 克总量，丰富蔬菜种类，不偏食、不过量，拒
绝极端饮食，遵从身体感受，才是科学健康的饮食
方式。

（据“新华社”微信公众号）

蔬菜并非多多益善 吃法不对暗藏健康隐患

游泳是一项高性价比的“长寿运动”，水中
浮力减轻关节负担，长期坚持能够增强心肺功
能、调动全身肌群，还可辅助体重管理。《英国
运动医学杂志》一项覆盖 8 万余人的研究显
示，达到推荐运动量时，游泳与全因死亡率降
低约 28%相关。这项运动益处多多：水的浮力
减少膝关节、腰椎压力；作为有氧运动提升心
肺耐力；全身多部位肌肉均可得到锻炼；水流
包裹能缓解肩颈腰背劳损；游泳 1 小时约消耗
400 至 700 卡路里。

但不少游泳爱好者会遇到皮肤难题，游完
后面部灼热刺痛，全身皮肤干痒、脱屑。《韩国
环境健康科学杂志》一项针对 296 名泳池使用
者的研究表明，68.2%受访者游泳后至少出现
一种皮肤不适，包括瘙痒、干燥、泛红等；泳池
氯浓度越高、游泳时间越长，皮肤受刺激风险
越高。

为什么游完泳后，皮肤会干、痒、红？
昆明医科大学第一附属医院、国家教育部

创新团队带头人何黎教授介绍，游泳后皮肤出
现不适主要有四方面原因。泳池消毒剂中的
氯会带走皮肤表层脂质，破坏皮脂膜与皮肤屏
障，引发泛红紧绷。部分人群对含氯水体过
敏，诱发接触性皮炎；氯与水中有机物产生的
消毒副产物，同样会刺激皮肤。长期浸泡在含
氯水中，皮肤表面菌群失衡，易诱发炎症。若
是户外游泳，紫外线会进一步损伤皮肤屏障，

加重皮肤炎症。
游泳前的“必修课”：下水前防护，上岸后修护

何黎教授提醒，游泳前后的皮肤护理不可
忽视。下水前先冲洗身体，佩戴游泳镜，避免
含氯池水刺激眼结膜；户外游泳需使用防水、
防紫外线的高倍防晒产品。上岸后要立刻用
温水冲洗全身，优先选用温和、带有舒缓保湿
效果的清洁产品。清洗完成后马上涂抹修护
类护肤品，干性皮肤适合油包水霜剂，油性皮
肤选择水包油清爽乳液，面部和全身都要做好
保湿，户外还需补涂防晒。

若游泳后只是轻微干燥泛红，可居家使用
修护护肤品观察；一旦出现大面积红斑、丘疹，
伴随剧烈瘙痒，疑似接触性皮炎，要及时前往
皮肤科就诊。
水上运动皮肤敏感问题，正在被行业关注

水上运动带来的皮肤屏障受损问题，逐渐
受到护肤行业重视。不少品牌针对运动场景
研发修护产品。专注敏感肌护理的护肤品牌，
以临床需求为导向研发产品，多年深耕敏感肌
研究，为游泳、跳水这类长期接触消毒水体的
人群提供皮肤修护方案。

运动强身，护肤护屏障。对于游泳爱好者
而言，在享受这项长寿运动的同时，做好皮肤
防护与上岸后的及时修护，才能兼顾运动快乐
与皮肤健康。

（据人民日报健康客户端）

游泳之后，别忘了皮肤的“上岸功课”

本版组稿 杜营营

10 月 18 日，重阳节。重阳的“重”，既是双九重叠的重，也是日复一日重复的重。郑州大
学第一附属医院老年内分泌科主任医师李天艺提示，那些看似寻常的生活习惯，可能成为老
年人的健康风险变量。

健康风险变量
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