
科学精准补碘
国家级行动方案发布

  据《扬子晚报》消息 近年来，生酮饮食备受追捧，
不少人宣称它“不用运动、能吃肉、躺着就能瘦”，被
称为“懒人减重法”，但也有不少女性反馈，生酮饮食
后出现脱发、月经紊乱等问题。
　　江苏省省级机关医院营养科主任蔡晓真表示，生酮
饮食最初是用于治疗癫痫的，临床应用并不广泛，而且
存在明确的健康风险。所谓生酮饮食，是一种极低碳水
化合物、高脂肪、适量蛋白质的特殊饮食模式。其核心
原理是通过严格限制碳水摄入(通常少于50克/天)，迫使
身体分解脂肪和蛋白质产生酮体。酮体本身具有抑制食
欲的作用，加上高脂肪食物饱腹感强，进食量自然减
少，从而达到减重目的。“但本质上还是要做到低热量
摄入。”蔡晓真强调，如果生酮模式的同时总热量不降
低，是无法减肥的。生酮饮食必须在专业医生或营养医
师指导下进行，绝不能盲目自行使用或长期坚持，建议
严格生酮饮食，最好控制在三个月以内。
  蔡晓真提醒，生酮饮食期间一定要多喝水，防止酮体
过高，每天最好能摄入3000毫升液体。同时要注意补充
镁、钾、钠等电解质，避免乏力、抽筋等问题。蛋白质
摄入要保证优质蛋白的比例，70%以上为宜，不要只吃肥
肉，要多摄入三文鱼、橄榄油等优质脂肪。如果碳水摄入
过低，身体持续分解脂肪产生酮体，大量积聚可能导致
酮症酸中毒，还可能出现月经紊乱、脱发、肾结石等。
“生酮饮食是治疗级饮食，普通人盲目跟风硬扛，很容
易越吃越虚，科学的营养减重更靠谱。”蔡晓真说。

生酮饮食有健康风险

切勿盲目尝试
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生活气象指数

噪运动指数：较不宜
  有降水且风力较强，适宜在户内
进行健身休闲运动。
噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，有降水，易
过敏人群应减少外出。
噪感冒指数：较易发
  较易发生感冒，请适当增加衣
服。体质较弱者尤其应该注意防护。
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局部地区有雨夹雪

　　本报综合消息 2026年考研初试成绩于2月28日起
陆续公布，有不法分子紧盯考生焦虑心理，不断翻新诈骗
套路，布设各类网络陷阱。民警为大家拆解查分期间4类
典型网络安全风险。
  警惕“高仿网站和钓鱼小程序”　不法分子会利用
“高仿”网站、小程序迷惑考生，这类链接会高度模仿
官方平台的图标、名称，诱导考生输入姓名、身份证号
等个人信息。一旦输入，考生的信息会被窃取，后续可
能遭遇精准诈骗、身份冒用。查分一定认准官方渠道。
  拒绝“付费查询”　不法分子抓住考生急于知道自
己的成绩和排名这一点，推出“付费提前查排名”“付
费获得内部消息”等诱饵。这背后藏着两大风险：一是
相关付费链接内置木马程序，点击后会自动窃取手机、
电脑内的支付信息、社交账号密码；二是付费后不法分
子提供的所谓“内部消息”全是虚假数据。各类考研信息
需以官方后续发布为准，切勿因心急落入圈套。
　　公共设备查分必做“痕迹清除”　在公共电脑上查分
后，务必退出网站的账号、删除浏览器缓存和历史记
录、关闭浏览器自动填充功能。防止不法分子利用公共
电脑的历史记录调取考生信息，造成不可挽回的损失。
  晒分需“打码”　查到理想成绩后，很多考生会忍不
住在社交平台晒分，但随意晒分极易泄露个人信息，遭到
不法分子利用的精准诈骗。考生晒分前一定要涂抹准考
证号、身份证号、报考院校等核心信息，不泄露个人敏感
信息。
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甘蔗 水果里的“补血果”

　　甘蔗不仅是我国传统水果，更被历代
医家视为药用食材。《本草纲目》记载：
“甘蔗气味甘，平，涩，无毒。主治下气
和中，助脾气，利大肠，消痰止渴，除心
胸烦热，解酒毒。”总结其功效为健脾润
燥、清热解毒、滋养阴液。
　　甘蔗之所以被称为“天生复脉汤”，
是因为它的功效和中医名方“复脉汤”很
相似，能滋阴养血、复脉定悸，帮身体补
气血、稳状态。它的铁含量突出，每千克
约含9毫克，也因此被誉为“补血果”。
除了补铁，甘蔗还富含天然糖分和多种微
量元素，能快速给身体补充能量、滋养气
血，对于气阴亏虚引发的心慌、气短等不
适，也能起到缓解作用。
　　甘蔗颜色不同，养生功效各有差异。
　　青皮甘蔗偏甘凉，清热解毒力强，适
合冬季干燥引发的口干舌燥、咽喉肿痛、
便秘人群。
　　紫皮甘蔗偏温，清热润燥功效稍弱但
更温和，对肠胃刺激小，适合脾胃虚寒者。
　　黄皮甘蔗介于两者之间，既能兼顾润
燥生津，又能避免青皮甘蔗的寒凉刺激。
　　噪推荐吃法
　　甘蔗煮水 用水煮甘蔗，既能保留营
养，又可减轻寒性，更利于健脾和胃、养
阴生津，且营养更易被人体吸收，适合老
年人、儿童及消化功能较弱者。
　　甘蔗苹果茶 紫皮甘蔗去皮后与苹果
同煮，加入大枣、生姜调和，大火烧开后
转小火煮20分钟。有温中和胃、养阴生津
的功效。
　　甘蔗生姜汁 甘蔗切块放入锅中，放
入姜片，加水，煮开转小火，再煮20分钟
至30分钟。可滋阴养胃、止呕。

　　新华社北京2月27日电 国家疾控局等14部门日前联
合发布《全国碘缺乏病科学精准防控行动方案(2026—2030
年)》，提出到2027年，细化碘缺乏病和水源性高碘危害
的综合防治措施，优化居民食用盐碘含量标准，建立不同
地区、不同人群针对性的补碘方案。
　　方案同时明确，到2030年，碘缺乏病和水源性高碘危
害防治能力进一步巩固提升，监测体系进一步健全完善，
碘营养评价、现症病人治疗管理体系更加成熟。实现人群
碘缺乏病保持持续消除状态和水源性高碘危害达到控制状

态，重点人群碘营养水平始终保持适宜水平，公众碘营养
健康素养持续提升。
　　方案要求，在碘缺乏地区，实施以食盐加碘为主的综
合防控措施，供应符合该地区食用盐碘含量标准的碘盐；
在适碘地区，定期开展监测，及时掌握人群碘营养状况并
针对性开展干预；在水源性高碘地区，继续推进以改水为
主的综合防控措施，并做好未加碘食盐供应保障工作。
　　此外，建立不同地区居民食用盐碘含量参考范围，完
善不同人群针对性的补碘方案。

  “一场春雨落，十里花开时。”3月1日，城区迎来降雨。春雨后的归真
园“春色满园关不住”，粉白的梅花在枝头凝露，疏影横斜间，与明黄的迎
春花相映成趣。青灰的假山、雕花的木窗，在烟雨中晕染出一幅水墨画。
                本报记者 石风华 通讯员 徐林华

丝雨润花开


