
成为新风尚

在很多人的认知中，冠心病、

心脑血管疾病、糖尿病等慢性病一

直都是老年人才会得的疾病，然而

近几年，这些疾病的发生越来越趋

于年轻化。宝鸡市中医医院老年病

科的负责人刘振东介绍说，以前患

心梗的大多是六七十岁的老年人。

但近几年，已经接诊了多例 20 岁至

30 岁的心梗患者。他曾接诊过一个

20 多岁的小伙，就因为暴饮暴食引

发了糖尿病，还有一个年轻的患者

摄入糖油过多，造成心血管硬化加

速，从而引发心梗。

与此同时，随着人们生活水

平的日益提高，大家的健康意识也

逐步增强，“养生”成为人们的常用

词。从保温杯里泡枸杞到各种养生

场馆的应运而生，养生也从口头走

向了实践。

那么，如何远离这些疾病？

刘振东说，饮食不合理、缺乏运

动、吸烟等不健康生活方式所引

起的糖尿病、高血压、肥胖、心

血管疾病等慢性疾病呈快速上

升趋势，对于这些疾病，一是预

防，二是早发现早诊治。“预防

应该是老生常谈，导致慢病百分

之六十以上的因素都与不良的

生活习惯有关，慢病的关键是预

防。”刘振东指出，预防要从改

变生活习惯开始，可以从合理膳

食、适量运动、戒烟限酒、心理平

衡等方面来注意。

“合理膳食是提高全民健康水

平的有效手段。”刘振东说，生活水

平提高，餐桌食物种类增加，满足身

体营养需要，每天的膳食应包括谷

薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、

大豆坚果类等食物。同时，要养成清

淡饮食习惯。在备餐时应减少烹调

中盐、油、糖的用量，还要做到不喝

或少喝含糖饮料，还要戒烟限酒，尽

量喝低度酒。

“除了合理膳食外，还要适量运

动。食物摄入量和人体能量消耗量

相近才能维持健康体重。”刘振东建

议，每个人根据自身身体状况，找到

适合自己的运动方式。此外，乐观、

开朗、豁达的生活态度有助于保持

自身的心理平衡状态。

“拜拜……珍珠奶茶方便面。”“来来……动感单车普

拉提 保温杯里泡枸杞。”“燃烧我的卡路里！”歌曲《卡路

里》一夜爆红，一句句充满魔力的歌词，道出了人们对健康

生活的新追求。随着人们生活水平的提高及健康意识的普

及，越来越多的人开始了健康的生活方式。
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健康生活

“水煮蛋 151 千卡/100

克、蒸红薯 185 千卡/175 克、

脱脂牛奶 83千卡/250 毫升，

共摄入 419 千卡热量。营养均

衡，继续保持！”9 月 13 日，

90 后姑娘唐慧敏发布了这样

一条社交动态。吃早餐前，她

拿出随身携带的食物秤，将

自己的早餐逐一称重，得出

总重量后上传至计算食物热

量的某款App，通过系统换

算成卡路里含量，发布在社

交平台上，完成当日早餐的

打卡任务。

唐慧敏告诉记者，她每

餐进食的食物重量都以“克”

为单位计算，每餐打卡更是

一直坚持。“通过称重严格控

制每天卡路里的摄入量，周

围很多朋友都是这样做的。”

自从国家倡导“三减三

健”健康生活方式以来，家

住市区上马营的曹小萍将

家里的调料罐都换成了限

量“神器”。“原来的调味勺

容量较大，油、盐、糖的配比

不好掌握，现在我们都换成

了小容量、有刻度的量器。

比如限量盐勺，一平勺是 2

克盐，一道菜品最多使用量

不超过 1 勺盐，烹饪时能精

准掌握调料用量。”曹小萍

说，这样就不用担心摄入过

多的油和盐了。

除了在家里做饭注意少

油少盐外，不少以前爱点外

卖的市民，也开始选择更加

健康的美食。市民王康说，

每天中午他和同事都会点

轻食餐，这种餐就是简单的

水煮，主食也大都是粗粮，

一点也不担心外面的饭太

油腻。

一家餐饮店的老板王刚

说，随着人们健康意识的提

高，餐厅在菜品的烹饪方式、

食材用料、单份重量上都进

行了调整。“为杜绝食物浪费

行为，我们餐厅第一时间推

出小份菜、半份菜的菜单，让

食客有了更多选择，尤其是

口味稍重的菜品整体热量降

低了很多，吃过之后身体负

担减轻了不少。”

今天你走了多少步？你的封

面又被谁占领了？自从“微信运

动”等各种计步软件推出后，微信

“朋友圈”中晒自己一天的运动记

录，成为很多人运动后的打卡习

惯，市民屈选利就是其中一位。

屈选利说，前几年他不注意

身体，体检时查出轻度脂肪肝，

从这以后，他每天上下班都选择

步行到单位，除了特殊天气外，

从不懈怠，如今他的脂肪肝“走”

没了，他也因此爱上了快步走路

这种锻炼方式。“每天看到微信

运动里的排名，就会激励自己不

断努力。”

屈选利只是众多选择步行上下

班的市民中的一员。近年来，每天健

步走成为许多市民在繁忙工作中抽

出时间锻炼身体的方式之一。

90 后肖塘是上班族，她每天

上班期间，都会每隔一个小时，

站起来到办公室外面的平台上

伸伸腰做做操。肖塘说，她经常

看到网上说，久坐容易得颈椎

病，这种病又不能靠治疗恢复，

于是她每天都会做操，预防颈椎

病的发生。

傍晚时分，吃过晚饭的李蓉

来到小区附近的团结运动公园里

打球健身。“每天锻炼身体非常必

要。”李蓉说，广场上这些健身器材

能够满足基本运动，距离生活区域

也近，这让她十分满意。

这几年，我市利用市区公

园、绿地及空闲地带，建设规模

较大、档次较高、环境较好的体

育健身公园，形成了渭

河百里健身长廊。金台

区团结运动公园就是

这条长廊上的一个健身

公园，公园的足球场、篮

球场、乒乓球场、大跑

道、小广场等地，每天

都会聚集各类锻炼的

人群。

在市区经营一家体

育器材店的马先生告诉

记者，随着人们健康意

识的提升，现在锻炼的人特别多，

对体育器材的需求也是与日俱

增，这两年的销售额比往年高了

很多。

市体育局相关负责人介绍

说，目前，全民运动健身热情日益

高涨，有数据显示，我市经常参

加体育锻炼的人数比例达到了

41%。而且，宝鸡通过承办专业体

育赛事和开展民间健身活动，大

大激发了全民健身的热情，健身

方式由单一向多样化转变，健身

内容日益丰富。
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培养健康生活习惯 

绿色出行成常态

中国作协加强网络文学行业职业道德建设
中国作家协会近日在京召开全国重点网

络文学网站联席会议暨加强职业道德建设座

谈会，研讨加强网络文学行业职业道德建设

的措施。43 家重点网络文学网站负责人参

加会议。

中国作协党组书记、副主席张宏森在

会上说，20 年来，网络文学蓬勃发展，在国

内外都有广泛影响，但由于发育时间不长、

增量巨大，难免泥沙俱下、良莠不齐，一定

程度上还存在着“三俗”和历史虚无主义现

象，以及不良亚文化渗透、畸形审美、洗稿

侵权等问题。

张宏森表示，要按照文娱领域综合整

治的总体要求，坚持以社会主义核心价值

观为引领，坚持问题导向，认真开展自查自

纠，综合施策，标本兼治，有效遏制不良倾

向，让各项要求在网络文学领域得以全面

贯彻落实，营造风清气正的良好生态。希望

网络文学加快主流化、精品化、经典化进

程，实现高质量发展。

据悉，参会的联席会议各成员单位近期

将深入开展自查自纠，分别制定实施方案，抓

好整改落实，树立网络文学的良好形象。

（据新华社）

让科普更好助力高水平科技自立自强
鲜活生动、互动性强的科普

作品激发孩子们的好奇心和想象

力，前辈科学家们的奋斗事迹激

励着青少年立志勇攀高峰……以

“百年再出发，迈向高水平科技自

立自强”为主题的 2021 年全国科

普日活动正在各地火热开展。

科技只有为公众所掌握，才

能真正发挥第一生产力的作用。

多年来的科普，让具备科学素质

的国人比例不断提升，科学精神、

科学态度、科学方法更加深入人

心，这对经济、政治、文化、社会、

生态文明建设产生了积极影响。

科技是第一生产力，人才是

第一资源。科普能在全社会营造

学科学、爱科学、尊重科技工作者

的良好氛围，这样的环境和土壤，

必然在科技创新领域不断催生出

新的人才、新的成果。

“创新是引领发展的第一动

力”。高水平科普，能为广大科技

工作者指明方向、更好开展科研

攻关；能让更多创新成果为人所

知，更好发挥科技创新对经济社

会发展的驱动作用。

我们要进一步加强科普力度，

通过创新发展现代科技馆体系、提

升科普信息化水平、推进科幻产业

发展等一系列举措，不断丰富、完善

科普的内容、形式和水平，助力高水

平科技自立自强。    （据新华社）
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