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由于最佳睡眠时间是晚上22点左右，因此晚饭最好安排在18点
-19点间。如果因为加班等原因不能按时吃晚饭，应尽量保证晚饭和
睡眠的时间间隔2小时。需要提醒的是，最好在饭后2个小时以后，再
进行跑步、瑜伽这样的活动。因为这时胃里已经不再沉重，对消化影
响不是很大，运动起来更为轻松。

热量要控制：早点撂筷子
一日三餐应做到能量上的科学分配，早餐占25-30%，午餐占30%

-40%，晚餐占30%-40%。从数字上看，早餐相对午餐和晚餐来说，的确
可以吃得少点。但人们的早餐往往达不到要求，而晚餐却吃得超标，
使得比例失调。

由于早餐后，人体能量消耗较大，需要集中精力工作和学习，因
此人们可以适当增加一点早餐用量。而晚餐后活动量不大，容易堆
积脂肪，最好做到七分饱就停筷。
七分饱应当是这样一个感觉：胃里还没觉得满，但对食物的热情已
有所下降，主动进食的速度也明显变慢，但习惯性地还想多吃，可如
果把食物撤走，换个话题，很快就会忘记吃东西。

营养要全面：查漏并补缺
晚餐的重要性还体现在“查漏补缺”上。吃晚饭前，回想一下早

餐和午餐都吃了什么，在晚上把今天缺乏的营养都补上。
比如，如果前两顿没吃粗粮，晚上就蒸个红薯或来碗杂粮粥；没吃足
500克蔬菜，晚餐就该吃一大盘青菜……补足前两顿缺了的食物，晚
餐才能成为全天营养平衡的完美闭幕。

咀嚼要充分：每口嚼慢点
细嚼慢咽不仅有助于食物消化和营养吸收，还能控制食量、稳

定血糖、保护牙齿，因此一日三餐都应做到嚼慢点。
一口饭最好咀嚼20次左右，而老年人则应咀嚼25-50次。针对晚

餐来说，最好能控制在20-30分钟之间(控制大致的时间即可，主要是
避免狼吞虎咽)。

补钙不能少：吃些豆制品
晚餐时可以适当吃点豆腐、豆干、腐竹等富含钙的食物。因为钙

具有镇定精神、诱导人进入安稳睡眠状态的作用，有利于晚间入睡。
此外，木耳、银耳、金针菇、香菇等菌类食物富含膳食纤维和菌

类多糖，有利于晚餐营养均衡。

过敏性鼻炎的原因

1、季节差异：过敏性鼻炎和时节有
着最为直接、密切的关联，春季是过敏
性鼻炎最常发的季节，因为春暖花开，
空气中的花粉成为了很多人的过敏原。
其次是秋季，秋高气爽空气中的花粉也
容易传播。

2、遗传因素：过敏性体质是可以遗
传的，这也就意味着很多人是天生的过
敏体质。譬如，父母是过敏体质，那么下
一代患上过敏性鼻炎的可能性就比一
般的孩子要大。当然过敏性体质的人，
也需要在外界因素的共同作用下才会
诱发过敏性鼻炎，因此不能说有过敏性
的体质，就一定会患过敏性鼻炎。

3、饮食：含过敏性的食物可以导致
过敏性鼻炎的发作。有一点值得特别提
出的是，即使都是过敏性体质的人，每
一个人的过敏原也是不尽相同的。也就
是说，有的人可能对海鲜过敏，有的人
却只对蛋类过敏，所以拥有过敏体质的

人，需要做过敏性的检测，这样才能够
确定那些食物是禁忌。

4、宠物：对于容易犯过敏性鼻炎的
人而言，养宠物也是一大忌讳。猫、狗的
毛发，身上带的尘螨都是过敏性鼻炎的
潜在致病因素。

5、生活环境：预防过敏性鼻炎对环
境的清洁度有着较严苛的要求，床上用
品一定要保持洁净，窗帘、沙发垫等等
也需要及时清洁，不让尘螨滋生，螨虫
也是过敏性鼻炎的一大祸首。此外，角
落里的蟑螂，及其尸体、粪便也可以成
为过敏性鼻炎的诱发因素，因此屋内地
面也需要定时打扫。

6、疾病感染：鼻部疾病，尤其是鼻
腔的炎症，大多时候都不是单独发生
的。诸如，鼻窦炎、肥厚性鼻炎，很多时
候都与过敏性鼻炎互为因果，交叉感
染。

7、内分泌突发性或规律性改变：譬
如，女子经期内分泌就会发生较大的改
变，此时机体变应性反应往往成为过敏
性鼻炎的可乘之机。

过敏性鼻炎的并发症

过敏性鼻炎虽不是严重疾病，但显著
影响生活质量。如可影响睡眠、导致工作
效率下降、影响学童记忆力，给社交、娱乐
带来麻烦。还可引起下列并发症：支气管
哮喘、变应性鼻窦炎、过敏性咽喉炎、分泌
性中耳炎。

支气管哮喘与过敏性鼻炎实际上是
“同一气道的同一疾病”。支气管哮喘可与
变应性鼻炎同时发病，但多在鼻炎之后，
此时鼻炎症状多明显减轻。有时仅表现胸
闷、咳嗽，是哮喘的另一种临床类型。

流行病学中，全球过敏性鼻炎与哮喘
的发病具有相似分布，过敏性鼻炎发病率
越高的国家和地区，其哮喘的发病率也越
高。许多病人常先后或同时罹患过敏性鼻
炎和支气管哮喘。过敏性鼻炎患者中哮喘
发病率较正常人高4-20倍，正常人群中哮
喘发病率约为2%-5%，而过敏性鼻炎患者
中哮喘发病率约为20%-40%，甚至60%过敏
性鼻炎病人可能发展成哮喘病。对此，世

界变态反应组织还提出了过敏性鼻炎-哮
喘综合征这一概念。

过敏性鼻炎的症状

1、喷嚏：患有过敏性鼻炎的患者通常
会不停的打喷嚏，阵发性连续性发作的喷
嚏，每次发作一般不少于5个喷嚏，多时甚
至十几个几十个。打喷嚏的时间常以早
晨、起床、夜晚入睡或随季节变换加重，有
的人几乎每天都会发作几次。

2、清涕：在过敏性鼻炎的急性反应
期，患者常有大量清水样鼻涕流出，发作
缓解期鼻涕减少变稠。如有继发感染，则
可变成粘液脓性鼻涕。

3、鼻塞：鼻塞的严重程度因患者的个
体不同而异，可呈间歇性，亦可呈持续性。

4、鼻痒：过敏性鼻炎患者的鼻子会
出现鼻子痒痒的感觉。轻度鼻子痒者，
总觉得鼻内好像有只蚂蚁在行走，忍不
住要不停用手揉搓鼻部；重者则难以忍
受，还会伴有眼、耳、咽喉、硬腭等多处
发痒。

母乳中含有婴儿出生后4至6个月生长发育所需的多种营养物
质，吃母乳有利于婴儿智力发育，哺乳还能增强母婴之间的感情。母
乳喂养有诸多好处，所以宝宝出生后至少应纯母乳喂养4至6个月。

母乳是否不足主要看以下四点。
1 .宝宝吃饱以后应该能睡2至3个小时，或者隔2至3个小时再吃

下一顿。如果宝宝刚吃完奶，隔了一个小时甚至半个小时马上又要
吃，就有可能是奶水不足。

2 .宝宝吃完奶后特别高兴，要玩一会，这是他吃饱了的表现。
3 .宝宝一天小便应在6次以上，大便3至4次。宝宝的大便正常情

况下是稀糊状的，如果很稀或有绿色泡沫，可能说明奶水不够。
4 .宝宝满月时体重至少比出生时增长600克，说明奶水是足够

的。

5月27日，东
营市深化计划生
育基层群众自治
工作现场会在垦
利县召开，来自
三县两区的 1 0 0

余名与会代表参
加会议，与会代
表首先到垦利县
计划生育基层群
众自治示范点兴
隆街道办事处后
李村、大河村、渔
洼村进行了实地
观摩学习，随后
在兴隆街道办事处二楼会议室召开了工作会议。垦利县和广饶县、利津县分别对
各自工作经验作了交流发言，市卫计委副主任李英亮做重要讲话并对全市深化
计划生育基层群众自治工作进行了安排部署。

自2000年开始，垦利县率先推行了计划生育村民自治，经过近几年的不断探
索改进，推出了“三方签约、司法公正、诚信担保、利益驱动”的“签约担保式”计划
生育基层群众自治服务管理新模式，提升了服务能力，强化了基层基础，全县人
口计生工作取得显著成效，被确定为首批全省计划生育基层群众自治示范县项
目点。

5月29日，由
垦利县总工会和
垦利县卫计局联
合举办的2015年
度全县卫生计生
系统护理技能大
赛举行，来自垦
利县人民医院、
县妇幼保健计划
生育服务中心、
各镇 (街道 )卫生
院的8支队伍，24

名护理人员参加了此次比赛。
此次技能大赛比赛内容分为心肺复苏术、密闭式静脉输液和三单法铺备用

床三项。比赛过程中，选手们反应灵敏、语言流畅、技术娴熟，严格按照操作流程
进行操作。经过一上午的激烈角逐，县人民医院、胜坨镇中心卫生院、黄河口中心
卫生院分别荣获团体前三名，同时对单项比赛获第1名的选手，垦利县总工会、县
卫计局将授予“垦利县卫计系统职工技术能手”称号。

开展护理技能大赛不仅为选手们提供了展示自己和相互交流学习的平台，
更是对全县护理队伍整体素质的一次检阅。通过此次技能大赛也促进了全县卫
生系统护理人员业务技能和专业素质的全面提高，从而为患者提供安全、优质、
高效的护理服务。

东营市深化计划生育基层群众自治工作

现场会在垦利召开
本报记者 任小杰 通讯员 张美华 朱婷

你不知道的过敏性鼻炎
本报记者 任小杰 通讯员 靳玉香 陈晓芳

你的晚餐合格了吗？
本报记者 任小杰 通讯员 张荣萍

晚餐时间
对睡眠质量的
影响很大。一
般来说，吃过
晚餐后，胃需
要用 3个小时
消化食物，最
终 将 食 物 排
空。如果晚饭
吃得太晚，胃
还在卖力消化
食物时，人就
上床睡觉了，
睡眠质量往往
不好，容易失
眠多梦。

母乳是否充足看四点
本报记者 任小杰 通讯员 王红霞

垦利县举办护理技能大赛
本报记者 任小杰 通讯员 张美华 董凤云
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