
暑期已过大半，很多家庭都
在安排休假带孩子外出旅行。
正所谓“在家千日好，出门一时
难”。长途旅行无论对成年人还
是孩子的身体来说都是一种兴
奋和应激，部分人可能还存在消
化系统不适应、有过敏和不耐受
食物等问题。如果饮食不当，就
有可能带来如便秘、体力下降、
胃肠不适、长痘、皮肤发痒等健
康问题。因此，在外旅行要想健
康安全、玩得愉快，吃什么，怎么
吃，其实特别重要。本期我们特
别邀请著名营养专家范志红教
授从应对旅行意外要准备的备
荒食品和药品，以及应对旅行中
易出现的果蔬食物严重不足和
肠道等问题，一一开出了特别实
用简单的饮食处方，以期能保障
您的旅行安全健康。

炎炎酷暑，难免会让人们无
比向往凉爽的自然美景，暑假期
间很多人都会带着孩子出去亲
子旅行。所谓“在家千日好，出
门一时难”。那些在意饮食质量
的人，常常会为出门怎么吃到健
康饮食而大费心思。

其实，如果旅行只是几天时
间的话，不用太过担心。因为毕
竟对身体健康最重要的是日常
饮食，一年中只有几天吃得不那
么营养均衡，身体还是能够调整
和承受的。

不过，毕竟在外旅行对身体
来说也是个兴奋和应激，部分人
可能还存在消化系统不适应、有
过敏和不耐受食物等问题。如
果饮食不当的时间稍微长一些，
就有可能带来一些健康小麻烦，
比如便秘、体力下降、胃肠不适、
长痘、皮肤发痒等等。

在外旅行的饮食，有几个大
的方面需要注意提前做好准备。

应对各种意外情况，应备好

备荒食品
一方面，夏天各地天气变化

频繁，特别是雷雨、大风、冰雹、
台风等，各种极端天气会让航班
经常延误。另一方面，出门在外
时，各种紧急情况可能随时降
临。比如在一些景区游览时，有
可能因为洪水、泥石流、地震而
被困。

驾车出游时，因为自然灾害
导致路面塌陷或被淹，或由于某
些较大事故的原因，都可能因为
道路堵塞而被困车中。车子发
生故障，在荒郊野外抛锚的情
况，也不可不防。

所以，旅游期间，无论是哪
一天，车上和背包里都务必携带
应急食物和水。在危急时刻，它
们不仅能补充体力，甚至可能在
被困时救你一命。

在自驾游的车上，不仅要备
有矿泉水，最好还应有灭菌奶、
灭菌包装豆浆，苹果、梨和樱桃
小番茄，葡萄干、枣等水果干，番
茄、黄瓜等蔬菜。还可以备些可
冲水的奶粉或豆奶粉，咸味的坚
果、花生、卤蛋、牛肉干等，体积
小而携带方便。此外，还可以携
带方便米饭、方便面、早餐谷物
片等。

之所以没有推荐面包，是因
为普通面包在夏季的保质期只
有2~3天，在高温暴晒的车上保
质时间更短。水果首选苹果的
理由是携带方便，不易出水弄脏
衣服和包，有较好饱腹感，能解
渴，对牙齿也比较好。

一旦下车之后，在背包里也
要放少量备荒食物，最低限度是
能对付一顿饭的数量。在出汗
很多的季节，水和少量咸味食物
是必备的。

咸味食物日常虽然不能多
吃，但可以补充大量出汗之后的

电解质损失。虽说饼干不健康，
但比面包之类水分少，便携性
好，所以脂肪较少的咸味饼干也
可以作为背包里的食物选择。
要知道一旦有什么意外发生，可
能会高度应激，翻山越岭，或一
整天吃不上东西，此时背包里的
食物就特别重要了。

所谓包中有粮，心中不慌。
车里、旅行背包和随身手袋里都
应存有最基本的水和食物。紧
急时能维持体能，大大提高意外
时间中的生存率，并减少痛苦和
恐惧。

准备一些与饮食有关
的用品和药物

车上可以放少量筷子勺子、
食品保鲜袋、装垃圾的塑料袋和
消毒湿巾备用。

夏天没有食物加热问题，冬
天还可以在车上携带一个电热
饭盒和一个装热水的保温水壶。

游玩时背着的旅行双肩包
里也可以放个折叠小勺（比如某
些酸奶杯里带着的），食品塑料
袋和湿巾，便于随时吃东西。

在药物方面，建议备上对付
腹泻的药物，如黄连素之类。对
日常胃肠消化能力比较弱的人
来说，还可以备上应对消化不良
的药，如消化酶类、乳酸菌素片、
酵母片、健胃消食片之类。带点
复合维生素片、维生素C片、B
族维生素片等也是有益无害
的。毕竟在外就餐很难保证各
种维生素都齐全。

预防在旅行期间果蔬
食物严重不足

大部分情况下，自主旅行时
吃到果蔬并不难。但是，在跟团

旅行的时候，食物内容会受到很
大限制，为降低成本、缩短用餐
时间，旅行团可能会提供简单又
便宜的快餐食物，其中果蔬数量
往往严重不足。

比如出国旅游期间，如果
连续两周没有足够果蔬，很多
人都会感觉到身体不适，甚至
有人回国之后体检指标还出现
暂时异常。

此时可采取以下措施来应
对蔬果不足的情况：

1.如果有20分钟时间能进
超市的话，可以在当地超市购买
一些蔬菜水果，再买小包装的沙
拉酱。各种当地水果可以尝鲜，
番茄、芹菜、胡萝卜、生菜都适合
生吃。回到住的旅店，洗干净，
撕碎或用水果刀切碎，放在茶杯
里，加点沙拉酱，就可以吃了。

2.如果能去附近的便利店，
不妨寻找冷藏蔬菜沙拉，吃起
来非常方便。不过要注意，沙
拉离开冷藏环境之后要马上吃
掉，别在室温下存放，注意细菌
超标风险。

3.可以在超市买点罐头蔬
菜带在路上吃。如罐头番茄、罐
头青豆、罐头蘑菇、罐头酸黄瓜
等。罐头食品虽然损失些维生
素C，但营养成分也不是零，膳
食纤维和钾是没有损失的。

4.提前购买小袋装的纯番
茄酱带在行李里，每天冲水当饮
料喝。还可以考虑带一点螺旋
藻片、青汁粉、冻干蔬菜之类的
产品。

5.早餐如果在酒店吃的话，
可多吃点蔬菜沙拉。

6.如果是自由行的话，在青
年旅社和家庭旅馆有厨房可以
做饭，就可从超市和便利店买来
蔬菜自己做。

7.旅行时的饮料也可以帮

助供应一些维生素和矿物质，帮
助弥补少吃菜的损失。可以带
个杯子，带上各种茶叶、咖啡、干
玫瑰、干菊花、干玫瑰茄、干柠
檬、炒大麦、干枣片等，用热水冲
成饮料也行，冷水泡着也行，比
只喝矿泉水更解渴、更有幸福
感，还能增加钾元素、维生素C、
有机酸和一些抗氧化物质的供
应。需要记得夏天泡久了容易
滋生微生物，所以泡后2小时之
内要喝掉。

坚果、果干、菜干可以
解决外出肠道问题

外出旅行时肠道通畅问题
往往会出现麻烦。一方面因为
生活节奏变化，有时候精神还比
较紧张，影响到排便的节律；另
一方面因为饮食内容变化，肠道
暂时不太适应。如果只有两三
天，则无需烦恼，回家之后自然
会恢复正常。如果时间比较长，
则需要考虑应对措施。

旅行期间的起居时间往往
无法控制，但饮食内容可以调
整。比如说，考虑到外出时可能
只有精米白面，可以带点速食燕
麦片、坚果和水果干等高纤维食
物路上吃。比如西梅干、无花果
干都是高纤维水果干，对预防便
秘有一定好处。红薯干、香菇
干、菠萝干、海苔片等也有比较
高的膳食纤维含量。在能吃到
蔬菜的时候，尽量多吃点。

此外，外出时睡足觉，通过
各种机会增加运动量，做收缩腹
肌和骨盆肌肉的运动，也有利于
保持肠道通畅。

总之，外出旅行，一定要
保证吃好、吃得健康，才能保
障您体验一次愉快、安全、健
康的旅行！

首都食品安全
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外出旅行外出旅行外出旅行，，，怎么怎么怎么“““吃吃吃”””才健康才健康才健康？？？
□ 中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授范志红

我国日前出台的《健康中国
行动(2019-2030年)》提出目标，
要基本实现癌症高危人群定期
参加防癌体检。防癌体检该查
什么、怎么查？

健康中国行动提到，规范的
防癌体检是发现癌症和癌前病
变的重要途径。国家癌症中心、
中国医学科学院肿瘤医院防癌
科副主任张凯表示，区别于国家
付费的组织性筛查，防癌体检的
成本主要由体检者本人承担，更
应突出针对性。

张凯表示，首先应对主要发
病癌症进行定期筛查。“在我国
主要发病癌症包括肺癌、乳腺
癌、结直肠癌、胃癌、肝癌、食管
癌、宫颈癌、前列腺癌等。前6种
癌症的发病率约占所有肿瘤的

70%，死亡占比也接近80%。男
性发病率最高的是肺癌，女性发
病率最高的是乳腺癌。”

健康中国行动提到，目前的
技术手段可以早期发现大部分的
常见癌症，建议高危人群选择专
业的体检机构进行定期防癌体
检，根据个体年龄、既往检查结果
等选择合适的体检间隔时间。

针对文件提及的高危人群，
张凯表示，癌症发病的第一高危
因素是年龄。50岁以上的人群
是绝大多数恶性肿瘤的重点目
标，40岁以后就要开始关注肿瘤
筛查，50岁以上可以进行常规防
癌体检。“但乳腺癌、宫颈癌防癌
体检应分别从45岁、21岁开始。”

他说，确定自己是否是高危
人群，既要看年龄，也要看自己是

哪种癌症的高危人群。如长期吸
烟的人是肺癌的高危人群，肝炎
病毒携带者是肝癌的高危人群，
应结合自身特点开展筛查。

张凯提示，防癌体检最好在
初筛和适宜技术的前提下，认准
有效手段，兼顾安全微创，通过
体检提高早诊率。对于体检的
间隔时间，各个病种的发展时间
不同，如肝癌的进展快，高危人
群一般六到八个月就得检查一
次。而如果结直肠镜检查没有
发现问题，可以间隔5到10年再
进行第二次检查。

“防癌体检要有针对性和个
性化，需要根据年龄、家族病史、
性别、生活习惯等多种因素，结
合自身的条件进行筛查项目选
择。”张凯提示。 （新华网）

牛奶这个古老的饮品，
简直是上天赐给我们最好的
营养品！大家都以为牛奶只
是补钙和蛋白质。其实，
99%的人都认知错了！真正
让牛奶发挥最大功效、有价
值的是：牛奶中富含的数百
种天然活性营养成分。

学术界公认的牛奶中天
然活性营养主要有：乳铁蛋
白、免疫球蛋白、乳清蛋白、磷
酸肽、低聚糖、共轭亚油酸、神
经节苷脂、鞘脂类、乳矿物质、
生长因子和核苷酸等 500多
种对人体有益的成分。

也就是说，平日里多喝
点牛奶，会长个子、皮肤好、
防骨质疏松、助眠抗抑郁等
等，大都是鲜牛奶中的天然
活性营养在发挥作用。

那么，哪种牛奶才算“鲜”？
市面上牛奶品种令人眼

花缭乱：冷藏奶、纯牛奶、高
钙奶、全脂奶，进口奶、国产
奶，到底哪种最新鲜？消费
者该怎么选？

目前市场上销售的牛奶
根据杀菌方式不同，可以分
为巴氏鲜奶（巴氏杀菌奶）和
常温奶（超高温灭菌奶）两大
类。

后者为了让牛奶在常温
下长期保存，通常采用超高
温灭菌工艺，过热加工虽然
能让牛奶保质期长达几个月
甚至一年，不过牛奶中特别
珍贵的天然活性营养也大幅
度减少，牛奶也就称不上是
“鲜”了。

还有些人认为，进口奶
营养和品质更好。事实上，
你喝的进口奶与国外当地人
喝的奶可能差别很大。
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健康中国行动提出定期防癌体检
该查什么、怎么查？

什么样的牛奶才算“鲜”？


