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健 康 速递 07做有深度的报纸JIANKANGSUDI

至于说到“守岁”吃饺子的习
俗，对于上年纪，特别是有慢性病
的老年人还是要量力而行，要注
意 不 要 过 分 疲 劳 、保 持 情 绪 平
和。另外，老年人和孩子的消化
功能比较弱，在吃过丰盛的年夜
饭之后，临睡前还要来一份水饺，
很容易导致消化不良、胀气反酸
之类的不适。特别是患有糖尿病
的老人，饮食对血糖的波动具有
很大的影响，最好在吃前测一下
血糖，如果血糖稳定，适当的吃一
个两个，图个吉利就好，如果本来

血糖就偏高，还是建议不要在睡
前加餐。特别是有些患糖尿病多
年的患者，自我感觉“久病成医”，
面对丰盛的年夜饭和饺子也放开
了吃，索性自己加大降糖药物或
者胰岛素的剂量，这是很有风险
的，食物热量与血糖、药量与降糖
效果之间存在着精妙的数量级关
系，平时糖友很难自己随便估算
得知，贸然加大药量，必将冒着诱
发低血糖的风险。

健康吃饺子，团圆过大年，祝
大家新春快乐，狗年大吉！

吃出花样和营养 团圆饺子讲究多
又到年节，大家心中都有一份归家团圆的

期望，其中，对于北方人来讲，最想念的吃食应
该就是除夕夜晚的那一碗热腾腾的饺子。

饺子，又名“交子”，意为“更岁交子”之意，
取意“新年旧年交在子时”。习俗中大年三十
除夕夜，一家人吃过了团圆饭，慢悠悠的围坐
一 起 ，老 小 一 起 包 起 饺 子 ，在 子 时（相 当 于
23：00 至 1：00）以前包好下锅，在子时的时候
上桌吃下肚，取意吉祥和对来年崭新的祝福。

传说饺子起源于 1800 余年前东
汉“医圣”张仲景为体恤百姓疾苦所
研制布施的御寒食疗方子——“祛寒
娇耳汤”，也就是羊肉胡椒馅儿的水
饺，来防治“冻耳朵”。饺子这样悠
久传奇的身世，自然带来一份对健康
的期许，那么在现代，我们如何健康
的吃饺子呢？

实际上，饺子这种传统食物，它
本身就非常符合现代营养学对于人
每日膳食金字塔的要求。饺子皮是

饮食金字塔的基底——主食（碳水化
合物来源），饺子馅有肉又有菜，而
且搭配组合千变万化，正好符合塔腰
的结构：蔬菜类（膳食纤维、维生素
来 源）、肉 类 和 豆 制 品（蛋 白 质 来
源），最后调馅儿时加入的少量油符
合塔尖所指的油脂类（脂肪来源）。
根据世界卫生组织所提供的合理膳
食金字塔，常人每日膳食结构的比例
非常好记：糖盐油 1、肉蛋奶 2、蔬菜
水果 3、粮食主食 4。

各种营养都能包到饺子里

首 先 ，是“量 ”的 问 题 ，1 份 肉 类
配 合 3 份 蔬 菜 的 比 例 是 最 恰 当 的 。
大家在制作馅料过程中，为了保证饺
子成品“不漏馅”，往往都会挤去蔬
菜中的水分，但这样的操作无疑会造
成维生素、叶绿素等多种微量元素的
流失，其实只要多加一个步骤，就可
以避免这样的浪费：将挤出的蔬菜汁
用来代替饺子皮和面的水，做成绿色
的饺子。另外，再加上用胡萝卜汁做
成橘黄色的饺子皮，黑豆和芝麻打成
的豆浆做成黑色的饺子皮，五颜六色
的饺子不仅上桌好看又喜庆，还能增
加老人、小孩子的食欲。

其次就是“花样”的问题，饺子馅
的选择多样，里面如果多花些心思，
完全可以顺便把家里孩子挑食的毛
病纠正过来。肉类选择上除了常见
的猪肉，牛肉葱、羊肉胡萝卜、鱼肉
韭菜、鸡肉香菇都是很好的搭配，而
且这些肉类的脂肪含量低、蛋白质含
量高，是更为健康的选择，在调馅儿

的时候合理运用调味料，还可以遮盖
羊肉的膻味和鱼肉的腥味，孩子吃下
去 说 不 定 就 会 从 此 喜 欢 上 这 些 肉
类。日常生活中包饺子常见的蔬菜：
白菜、芹菜、茴香、韭菜、香菜，都是
非常健康优质的蔬菜品种，而且诸如
芹菜、韭菜这些高纤维的蔬菜，平时
家常烹饪很不容易改善“塞牙”的口
感，经过细细切碎做成馅料，可以让
人轻松地吃下大量的膳食纤维，对改
善肠道菌群、通便等都很有利。

另外建议大家可以在制作的过
程中加入一些香菇、木耳、冬笋、豆
腐干，这些“干材”的口感在煮熟后
可以“以假乱真”的取代部分肉类，
而 且 是 比 较 常 见 的 食 材 ，这 些“ 山
珍”还富含多种氨基酸、维生素和矿
物质等微量元素，是多种营养素的优
质来源。最后要谈谈饺子的做法，油
炸、油煎的做法会带来不必要的额外
热量，最好选取水煮或蒸的方式才更
健康。

注意菜肉配比 挤出菜汁可和面

（据《北京晚报》）

糖尿病患者过节
别自己加餐加药量

提 示

如今人们都很注重养生保健，尤
其是许多中老年人，常会选择服用保
健品。保健品在一定程度上可以提
高人体的免疫力，增强体质，减少心
脑血管等疾病风险。但并非所有人
都适合服用，特别是应用某些药物
时，更要多加注意。保健品中常见的
鱼油就不能和抗凝药物同时服用。

鱼油是从鱼体内提取的油脂，
主要成分为欧米伽 3 不饱和脂肪酸
（DHA），具有调节血脂、预防关节
炎、缓解痛风、改善哮喘、预防老年
痴呆等保健作用。成年人每天服
用 200 毫克鱼油能够有效预防相关
疾病发生。

鱼 油 主 要 通 过 降 低 血 小 板 活
性、抑制血小板聚集、减少血栓形
成来降低心脑血管风险。不少心
脑血管疾病患者需要服用阿司匹

林或华法林等抗凝药物，来预防和
治疗脑血管或血栓性疾病，如脑卒
中、心房颤动、肺栓塞等。但如果
将这类药物与鱼油同时服用，则容
易诱发皮肤黏膜或内脏出血，严重
者可危及生命。原因是鱼油会降
低 凝 血 相 关 血 栓 素 和 维 生 素 K 依
赖性凝血因子的水平，增强药物的
抗凝作用。两者同服，出血风险大
大增加。因此，患者在使用抗凝药
物时，应禁止服用鱼油。

除上述情况外，以下几类患者
也不应服用鱼油：婴儿缺乏相关代
谢酶，服用鱼油会导致汞中毒；高
剂量摄入鱼油将增加肝病患者的
出血危险；大剂量的鱼油会加重躁
郁症和抑郁症患者的症状；对鱼和
海鲜过敏的人群也需谨慎，可能会
出现过敏症状。（据《生命时报》）

65 岁以上的老年人，由于年龄
的 增 加 ，一 定 程 度 存 在 着 牙 齿 缺
损，消化液分泌和胃肠蠕动减弱的
情况，容易出现食欲下降和早饱现
象 ，造 成 食 物 摄 入 不 良 而 营 养 缺
乏、贫血、骨质疏松、体重异常和肌
肉衰减等问题，也极大地增加了慢
性疾病发生的风险。因此，老年人
尤其要特别关注自己的饮食是否能
够满足身体的需求，可以从下面“八
项注意”入手调整改善饮食习惯。

摄入充足食物 老年人每天应
该至少摄入 12 种及其以上的食物，
比如早餐有 1-2 种主食，1 个鸡蛋、
1 杯奶，另有蔬菜或水果。中晚餐
有 2 种以上主食，1-2 个荤菜，1-2
个蔬菜，1 个豆制品。注意常换花
样，可以采用多次加餐的形式，来
保证充足的食物摄入。

食物制作软烂 食材可以切小
切碎。比如肉类食物可以剁碎成
肉 末 制 作 肉丸；坚果、杂粮等坚硬
食物可碾碎成粉末或者细小颗粒食
用，如芝麻粉、核桃粉等；多采用炖
煮蒸等烹调方法，将食物烹至软烂。

吃足量的肉 老年人的肌肉处
在分解大于合成的状态中，充足的
优质蛋白质摄入能够促进肌肉的
合成。优质的蛋白质主要食物来
源是鱼、虾、禽肉、猪牛羊肉等，大
概每天摄入分量为半个手掌的瘦
肉和半个手掌大的鱼肉。

每天坚持喝奶 研究表明牛奶
中的乳清蛋白对促进肌肉合成、预
防肌肉衰减很有益处。同时牛奶
中的钙吸收利用率也很高，建议老
年人多喝低脂牛奶及其制品，保证
每天 300 毫升的摄入量。喝奶容易
腹胀的老年人可以考虑饮用酸奶
或低乳糖牛奶。

吃大豆及其制品 老年人应该
每 天 进 食 一 次 大 豆 及 其 制 品（豆
腐、豆腐干、豆芽等），增加蛋白质
和钙摄入量。

多吃新鲜蔬果 要做到餐餐有
蔬 菜 ，并 且 其 中 深 绿 色 蔬 菜 如 菠
菜、油菜；橘红色蔬菜如胡萝卜、西
红柿；紫色蔬菜如紫甘蓝、红苋菜
等这些深色蔬菜要占到蔬菜总摄
入量一半以上。

少量多次饮水 正确的方式是
主 动 少 量 多 次 饮 水 ，清 晨 和 睡 前
1-2 小时固定饮水 1 杯，不应在感到
口渴时才饮水，养成定时和主动饮
水的习惯，注意饮茶时选择淡茶水，
避免浓茶干扰身体矿物质的吸收。

合理利用营养品 老年人常受
生理功能减退以及食物摄入不足等
因素的影响，容易出现矿物质和某
些维生素的缺乏，常见的营养缺乏
有蛋白质、钙、维生素 D、维生素 A
和贫血等问题。可以根据自身的情
况，选择相应的营养品来弥补饮食
摄入不足的情况。（据《北京晚报》）

鱼油不能和阿司匹林同吃

老年人饮食“八项注意”

马上就要过年了，相信大家很难
抵御久违的家庭美食。怎样在节假
日之后迅速恢复苗条的身型呢？俄
罗斯“ELLE”时尚网为大家整理了多
款耗时短却又很有效果的减脂小动
作，相信它能够助您迅速摆脱多余的
脂肪。

以下动作最好在进食 2 个小时之
后再开始，进行相关活动前，建议您
适当补充水分。

臀部训练

1.骨盆
向上提升骨盆是对臀部肌肉最有

效的拉伸训练。平躺在地板上，膝盖
弯曲，双手沿身体自然放置，注意将
骨盆慢慢抬高一点，随后再慢慢放松
复原。

2.冲刺
如果您关节不适，更应正确完成

每一步。不要把重心落在脚后，而应
该尽量平均分散重量。冲刺时保持
一 只 脚 在 前 ，然 后 再 回 到 原 来 的 位
置，另一只脚重复同样的动作。

3.下蹲
两脚迈开与肩同宽，然后做深蹲，

稍微抬起并重复该动作 5 至 6 次。

压力训练

1.单车训练
单车训练被认为是最有效的压力

训练，因为单车训练对正面以及侧面
肌肉都会产生作用，而且不会对腰部
造成不利影响。开始时，腰部紧贴地
板，身体躯干慢慢抬高，然后做膝盖
轮流靠头的动作，右膝盖应该碰到左
手肘，相反方向重复该动作。

2.仰卧双腿抬臀
仰面躺下，背部紧贴地板，双手沿

体侧放下。向上抬起双脚，膝盖自然
弯曲，紧贴脚踝。利用腹部肌肉慢慢
抬起臀部并朝头的方向卷曲。

3.跳高
众所周知，跳高作用于全身肌肉，

在增加美丽凹凸感的同时，最好强化
腹部肌肉。务必使手肘位置稳固，稳
住躯体，腹部肌肉紧绷，保持这样的
姿势坚持 30 至 40 秒，然后多次重复。

4.伸手弯曲
经典弯曲训练在很多地方有相似

之处，在完成这些动作之前双手不要
环在脑袋上，而是把手伸到脑后，加
大肌肉强度将增加动作难度。

腰部

1.“超人”式
腹部着地，双手伸向前方，同时双

手双脚向上伸，在最高点处停留几秒
钟 ，再 慢 慢 将 指 尖 和 脚 尖 放 到 地 板
上。如此重复 10 至 12 次，注意放松
背部。

2.侧面跳高
以左侧身体躺下，将双手放到肩

上并往上跳，使身体保持直线，当您
的身体稳定住的时候，将右手放到大
腿上并使膝盖靠近腹部。以这样的
姿势保持 1 秒钟，然后回到开始时的
状态，如此重复 10 至 12 次。

3.弯曲
开始动作：将双腿放到肩部，双手

放到脑后并合十，背部挺直，然后开
始做弯曲训练，试着用左手肘碰到右
肩（同时伸出一条腿并向前弯曲），然
后反方向做同样的动作。

臀部内侧

1.侧躺
侧躺，用下方的手支撑，而上方的

手向前伸，保持与腰或与背同高。上
方的膝盖弯曲并放在下方膝盖后方
的地板上，下方的腿向自身鼻子的方
向 挺 直 ，将 下 方 的 腿 抬 到 最 低 的 高
度，最大限度地张开脚后跟。

2.滚式跳高
一条腿呈 90 度弯曲下蹲，另一条

腿尽量后伸，身体保持水平，手掌可
以放在大腿上以支撑身体。平稳地
将一条腿上的重量转移到另一条腿
上，沿着地板翻滚骨盆，此时背部应
保持平衡，骨盆不能抬得太高。

3.蛙式下蹲
大幅劈开双腿，到脚后跟能并拢

的程度，背部挺直慢慢下蹲到膝盖呈
90 度弯曲，然后慢慢回到原始状态，
在下蹲时应紧绷臀部和后臀肌肉。

（据环球网）

每逢佳节胖10斤？

减脂小动作学起来

新华社成都电 肩周炎一 般 起 病
缓 、病 程 长 ，冬 春 季 或 阴 冷 天 气 加
重 。 专 家 提 醒 ，立 春 后 天 气 多 变 注
意预防肩周炎。

成 都 市 第 二 人 民 医 院 骨 科 副 主
任医师陈伶说，肩周炎全名叫肩关节
周 围 炎 ，是 指 肩 关 节 周 围 肌 肉 、肌
腱、滑囊和关节囊等软组织的慢性无
菌 性 炎 症 ，也 俗 称“ 五 十 肩 ”。 该 病
多发于中老年人，尤其是天气变化时

更容易发作。
“ 一 旦 出 现 了 疼 痛 、关 节 僵 硬 等

早期症状，不可掉以轻心。”陈伶说，
许多患病初期的病人认为肩周炎无
需治疗，仅靠自我锻炼以求康复，一
般这种情况康复时间较长，容易由初
期肩部疼痛逐渐发展为肩关节活动
受限，肩臂局部肌肉萎缩等，病痛加
重影响日常生活。

陈 伶 提 醒 ，立 春 后 ，天 气 变 化

快 ，尤 其 是 中 老 年 人 更 要 注 意 预
防 关 节 炎 。 要 注 意 营 养 、增 强 体
质 、提 高 机 体 免 疫 功 能 ，同 时 积 极
参 加 体 育 锻 炼 。 走 步 、做 操 、太 极
拳 、武 术 、中 老 年 人 健 美 操 等 ，都
是 很 好 的 预 防 锻 炼 方 法 ，不 要 因
为 冬 季 天 冷 就 放 弃 运 动 。 在 加 强
运 动 的 同 时 也 要 注 意 防 寒 ，天 冷
时 可 选 择 室 内 运 动 ，晚 上 睡 觉 时
防 止 肩 关 节 外 露 。

立春后天气多变注意预防肩周炎


