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缺少运动、很少晒太阳、饮食不健康

宅人骨密度容易“老化”

C31今日济南

中青年人的骨密度还不
如老年人，有些中年人甚至出
现了动脉硬化等老年病！

近日，在南京的一个健康
测试活动现场，两百余名市民
接受了骨密度测试、人体成分
测试、动脉健康状况测试等身
体测试服务。而测试的结果让
人大吃一惊，不少满头银发的
老年人骨密度值竟然优于部
分30岁出头的年轻人。对此，
营养顾问裴香玲说，“办公室
宅人”们久坐缺少运动，晒太
阳不够是主要原因之一。

一个30岁的年轻人十分
好奇地在现场接受了骨密度
测试，但惊讶地发现自己的骨
量竟然是负值。而一位76岁高
龄的朱老太太，骨量竟然在正
常范围内。对此，裴香玲表示，
年轻人中约有10%达到疏松级
别。

现场工作人员通过仔细
询问发现，出现骨质疏松的年
轻人以办公室白领居多。“白
领们整天坐在电脑前，平时没
什么运动，饮食也不讲究。而

多数老年人每天都会有快走、
打拳等运动习惯。”裴香玲说。
不少老人的饮食习惯也非常
合理，每天早上会自制豆浆，
菜肴方面也注意搭配豆制品。

裴香玲建议，年轻人长期
坐办公室，不晒太阳，紫外线
吸收得少，维生素D转化就相
应减少，不利于钙质吸收。对
于中青年人来说，到室外多晒
太阳，进行一些体重负荷性锻
炼，如步行、跑步、爬楼梯、爬
山等，对于提升骨密度很有
益。此外，平时要多食蛋白质
丰富和含钙高的食物，如果体
检发现缺钙严重的话，可适当
地选择钙剂、钙片或者适宜的
钙保健食品来补充。

加班的时候靠着油炸食
物过日子，一测试血管硬度竟
然发现了动脉硬化的症状。一
个40岁出头的中年男士在测
试现场向专家“坦白”，自己每
天加班结束后就靠着烧烤、小
火锅和油炸食品过日子。不健
康的饮食状况让他提前出现
了高血压和高血脂的症状。

“我才40多岁，就开始出现动
脉硬化的症状了？”测试结果
让这位先生莫名惊恐。

还有专家说，因为高脂饮
食和不健康的生活习惯，导致
动脉硬化的情况比较多，而且
男性的情况要比女性更加严
重。这与现代都市人的生活方
式有很大的关系。当今社会
中，中青年人工作压力大、生
活不规律、饮食不健康的情况
比较普遍。

“年轻人的饮食如果过分
油腻，不光在血管硬度的测试
中会出现问题，腹部以下的脂
肪含量也会增加。如果平时喜
欢吃肥腻食物而又不注意富
含膳食纤维食物的摄取，就会
使过多油脂沉积于血管壁上，
增加动脉硬化和其他心脏血
管病变发生的几率。”裴香玲
建议，有高油高脂饮食习惯的
人，一定要在平时注重果蔬纤
维素的补充，要加强体育锻
炼，并改掉吸烟、酗酒等不良
生活嗜好。

(据《扬子晚报》)

大雪节气

吃“三雪”
雪藕固精、雪菜提神、雪梨解渴

进入大雪节气之后，天气变得
格外寒冷。专家建议，大雪时节不
妨吃些雪藕、雪菜及雪梨搭配的菜
肴和食疗方。

熟吃雪藕止泻固精。“冬不藏
精，春必病温”，对于老年男性而
言，大雪节气之后更要注意“养
藏”。从饮食养生的角度来说，熟吃
雪藕就是不错的选择。雪藕是莲藕
的一种，因其“色白如雪”而得名。

南京市中西医结合医院老年
病科王东旭副主任中医师介绍说，
雪藕生吃与熟吃的保健功效是不
一样的。吃生藕可以辅助治疗肺结
核咯血、淋病、白带等病症；熟吃雪
藕才有健脾开胃、止泻固精的功
效。大家不妨在大雪节气适量吃些
莲藕粥，会有较好的保健功效。

雪菜煮汤提神醒脑。大雪节气
前后，不少新鲜雪菜也逐渐上市。
食疗专家郭海英教授介绍，雪菜又
叫雪里蕻，属于性温、味甘辛的蔬
菜。雪菜含有较多的维生素C，有
助于增加大脑中氧含量，起到醒脑
提神的作用。此外，雪菜还含有胡
萝卜素和大量膳食纤维，尤其宜于
老年人及习惯性便秘者食用。相对
于大家习惯食用的腌制雪菜而言，
天寒时不妨来碗雪菜汤。

除烦解渴吃雪梨膏。冬季由于
外冷内热，老人抵抗力下降，冷热
交替、偏食辛辣食物都容易引起肺
燥咳嗽，而且容易烦躁口渴。呼吸
科专家颜延凤副主任中医师建议，
如果症状较轻，不妨在中医师的指
导下制作雪梨膏来服用。雪梨有生
津润燥、清热化痰的功效，比如源
自河北的雪花梨，润燥清风，药用
价值很高，是做“雪梨膏”的好材
料。

(据《北京晨报》)

蔬菜水果占餐盘1/2

全谷食物占1/4

哈佛大学推出

饮食新指南

美国哈佛大学公共卫生学
院网站最新载文，刊出由哈佛大
学营养专家和“哈佛健康通讯”
共 同 推 出 的 健 康 饮 食 新 指
南——— 健康饮食餐盘。新指南建
立在美国农业部饮食指南基础
上。

对此，天津营养学会名誉理
事长付金如根据中国人的膳食
特点，对该指南做了进一步补
充。

蔬菜水果占餐盘1/2，多吃
各种颜色的水果和蔬菜。这部分
食物颜色越丰富，种类越多，越
有益健康。土豆和油炸薯条不该
归为蔬菜，因为这类食物富含淀
粉，如果不减少主食的量，长期
大量吃会增加肥胖和2型糖尿病
等疾病危险。此外，蔬菜营养往
往比水果丰富，不能用水果代替
蔬菜。

全谷食物占1/4，全谷食物
(包括全麦、糙米、全麦面包和全
麦面条等)更有益血糖和胰岛素
控制。应尽量减少白米饭和白面
包等“精制谷物”的摄入，全谷食
物加工越少越好。付金如指出，
对于中国人来说，还应多吃传统
淀粉豆类，如红豆、绿豆等。

健康蛋白质占1/ 4，鱼、禽
类、黄豆、坚果和鸡蛋等食物不
但含有大量的健康蛋白质，还富
含有益健康的多种营养素。如鱼
类含有益心脏健康的欧米伽3脂
肪酸，黄豆中富含纤维素、钙等，
坚果中含有一定量的抗氧化物
质。相比之下，红肉(牛肉、猪肉
和羊肉等)中也含有丰富的蛋白
质，但由于其含有大量的饱和脂
肪，对健康不利，应控制其摄入
量，同时还要避免加工肉食(熏
肉、香肠、热狗等)。付金如提醒，
健康蛋白质也需要合适的烹调
方法，肉类应多以煮、炖、炒为
好，少用煎炸；鸡蛋的最佳烹调
方式是煮；建议每天摄入一定量
的黄豆制品，如豆腐、豆浆等。

食用健康植物油。植物油是
膳食中脂肪的重要来源，一般植
物油中的不饱和脂肪酸含量较
高，是膳食中好脂肪的重要来
源，如橄榄油、菜子油、大豆油、
玉米油、葵花子油和花生油等。
但是黄油和动物油等往往含有
大量的饱和脂肪，对控制血脂不
利，应尽量少吃。付金如指出，植
物油虽然比较健康，但也要控制
其摄入量，每天最好控制在30克
以下，同时避免长时间高温烹
调。

多喝水，少喝甜饮料。付金
如建议，每天应喝一定量的牛奶
(250克左右)，少喝含糖饮料，如
碳酸饮料等。

(据人民网)

坚果、酸奶、糖葫芦、茯苓饼、苹果

营养专家最爱吃的零食
很多人都有在两餐之间

吃点儿零食的习惯，不但能
“垫垫饥”，还能补充营养。但
是，如何挑选零食是大家困惑
的事。看看五位营养学界权威
专家都爱吃哪些零食，或许会
给你带来一些启发。

中国疾病预防控制中心
营养与食品安全所副所长马
冠生：坚果

还没到吃饭时间，却感觉
有些饿时，我经常会吃些坚
果，比如核桃、榛子等。坚果是
出色的营养“冠军”，不但含有
高质量的植物蛋白质，还富含
膳食纤维和抗氧化物质。但坚
果脂肪含量高，是一种高热量
食品，不可过量食用。如果不
小心多吃了，就要减少一日三
餐的用油量和饮食量。

中国农业大学食品科学
与工程学院副教授范志红：酸
奶

两餐之间(饭点前1—2小
时 )稍微感觉有些饿时，我首
选的零食是酸奶，不但能预
防饥饿、补充营养，还可以预
防下一餐食欲过盛。与含有
同样热量的食物相比，酸奶

的饱腹感更强，营养最全面，
并且携带方便，吃起来也方
便。作为零食，一次喝100克(1

小杯 )就可以，再搭配其他水
果、坚果一起吃更好。高血脂
的中老年人可以选择低脂酸
奶，糖尿病人和肥胖者应选
择无糖酸奶。

北京协和医院临床营养
科副主任于康：糖葫芦

酸酸甜甜的糖葫芦一直
是我的最爱。饭前吃一串，既
补充营养，又可以开胃。山楂
中的维生素和矿物质含量丰
富，特别是解脂酶能促进脂肪
类食物的消化，健胃消食，有
助于调控血脂。但糖葫芦并不
是最健康的零食，所以关键是
要控制好量，一次最多吃一
串，每周最多吃两次。如果吃
得太多，容易导致胃酸分泌过
多。血糖高，有胃溃疡、胃食管
反流症状的人以及老人尽量
少吃。

北京中医药大学营养学
教授周俭：茯苓饼

茯苓饼是我常吃的零食，
它是一种北京传统名点，来源
于古代宫廷，后走入平民百姓

家。用茯苓粉和面粉做成薄
饼，中间夹有蜂蜜、核桃、芝麻
等馅料。中医认为面粉健脾益
气，茯苓健脾安神，蜂蜜滋补
养颜，核桃补肾阳、健脑益智，
芝麻补肝肾，润肠通便，后四
种原料古代本草都记载有“延
年”、“长生”的功效。但是，它
口味偏甜，高血脂、肥胖、糖尿
病患者需慎吃。

大连市中心医院营养科
主任王兴国：苹果

我常在晚饭后八九点钟
吃个苹果，在我看来，它不但
能促进消化，还有助于睡眠。
苹果营养价值很高，含有丰富
的糖类、有机酸、纤维素、维生
素、矿物质、多酚及黄酮类营
养物质，并且容易消化吸收，
味美可口，被科学家称为“全
方位的健康水果”。它是很大
众化的水果，多数人都适合
吃。有体重负担的人最好在餐
前吃，这样可以带来饱腹感，
减少正餐的饭量，有助于控制
体重。一般一天吃一个，或每
周三四个，再穿插吃些其他时
令水果，可做到饮食多样化。

（据《生命时报》）

冬天运动过量

当心伤了阳气
冬天气候干燥，人体容易伤

津、伤阴，因此中医自古有“秋冬养
阴”的养生提示。不过，现代人由于
生活方式的改变，即使到了冬季，
仍有不少损伤阳气的习惯，这些人
不可忽视对阳气的调养。

吃瓜多，警惕损胃阳。西瓜、哈
密瓜……清爽可口的瓜类许多人
到了冬天仍然很爱吃。南京市中西
医结合医院脾胃病专家刘万里副
主任中医师提醒，冬日寒冷，瓜果
吃太多容易损胃阳。除了南瓜，所
有的瓜类都是寒凉的，吃时要结合
自己的体质来选用。体寒怕冷、面
色苍白的人更要少吃寒冷的瓜果。

晨泻多，注意温肾阳。不少老
年人到了冬天容易出现腹泻的症
状，很多人以为是受凉引起的，但
是如果总是在早晨腹泻，便要注
意是不是肾阳受损了。南京市中
西医结合医院肛肠科专家王元钊
介绍说，中医认为，晨泻多因肾阳
不足、命门火衰、阴寒内盛所致。
晨泻患者，可在医师指导下选用
生姜、大枣等食材煲汤服用，辅助
治疗。

出汗多，留心耗阳气。冬日里
经常运动到汗流浃背的生活方式
并不可取，因为中医认为冬季主收
敛，不宜做过量的运动。此外，冬季
属于“阳消阴长”阶段，如果出汗太
多容易伤阳。建议老年朋友冬天不
宜选择运动量很大、出汗较多的锻
炼项目，而应选择一些相对平缓的
项目，这样既可以达到锻炼身体的
效果，又不至于损耗阳气。

（据《新民晚报》）
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