
健康提醒

6 2022年11月25日 星期五
编辑编辑：：王镜王镜 尚美玉尚美玉 电话电话：：05320532--6698890366988903 邮箱：cuijia1025@163.com延年益寿

微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“221125”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

11月23日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、背水一战；
2、开门见山；
3、妙笔生花；
4、目中无人；
5、青黄不接；
6、三人成虎。

近年来，随着健康饮食
观念的普及，市场上出现了
一种宣称具有“降糖”“脱
糖”功能的“低糖电饭煲”产
品，吸引了不少消费者的关
注与兴趣。

低糖电饭煲其实是比
普通电饭煲多了一层多孔
过滤内胆，也就是商家宣称
的沥糖釜、蒸笼等。在煮

“低糖饭”时，多孔过滤内胆
必须搭配使用，蒸煮过程
中，水从孔内进入，对米饭
进行多次冲刷，再将米汤与
大米分离，蒸熟米饭。沥出
的米汤会带走大米中的部
分糖分，以达到降低米饭中
糖分的效果。

提到“低糖电饭煲”，消
费者的第一感觉往往是与
血糖相关。实际上，低糖电
饭煲是指此类电饭煲通过
技术手段，在蒸煮过程中降
低米饭中的还原糖，煮出

“低糖饭”，与降低人体血糖
完全是两个概念。

专家表示，产品页面的
宣传介绍中，商家提到的所
谓“降糖”实际上是指减少
大米中的还原糖含量。但
根据实测，可以看出普通米
饭和低糖米饭进入人体后，
形成的血糖差异并不大，在
被人体吸收后转化成了几
乎同样多的血糖，更不存在
降糖的功效。 万凌云

秋冬换季，气温下
降，室内外温差增大，
心血管急症患者数量
较前增加明显。前不
久，年过六旬的张先生
早起骑车途中，突然感
觉憋气、左肩疼痛。张
先生认为是天冷导致
的受风，便来到附近的
中医诊所拔罐驱寒。
没想到，诊疗过程中他
越来越不适，大汗淋
漓、面色苍白，诊所的
医务人员赶忙拨打了
120。急救人员赶到现
场时，张先生已经发生

“室颤”并失去意识。
急救人员赶忙用车载
除颤仪进行急救，才让
张先生恢复了心跳。

“这种情况，特别
容易发生在寒冷的清
晨。”北京急救中心主
任医师刘扬解释，供暖

后室内外温差较大，体
感温度骤变容易带来
血管收缩，从而导致相
关急症突发。老年人
尤其是有高血压、糖尿
病、心血管病等相关基
础病的人群，清晨出门
时不要急，“建议‘缓冲
式’出门——慢慢地从
家里到楼道、再从楼道
到室外。”

急救人员建议，对
于有过急症发病史或
有发病风险的老人，最
好随身佩戴提示卡。
卡上写清家属联系方
式、老人病史和服用药
物种类等。“冬季我们
不时会碰上户外活动
过程中老人突发急症
的情况，提示卡有助于
急救人员更有针对性
地施救。”

孙乐琪

冬季是心脑血管意外高发
的季节，老年高血压患者尤其
要注意。老年高血压患者在冬
天有哪些注意事项？老年高血
压患者要如何用药？

冬季用药可适当加量
冬季气温较低，血管收缩，

血压升高，建议老年高血压患者
相对加大用药量；夏季则可以适
当药物减量。另外，白天人的交
感神经兴奋，血压高，因此建议
在每天早晨服用降压药。

这里要提醒的是，有的老
年患者担心药物有副作用，吃
药时“偷工减料”，其实与药物
的副作用相比，高血压造成的
损害更大。建议老年人服用降
压药一定要优先选择临床表现
好的、质量可靠的药物，比如大
药厂的药物。另外，降压药的不
良反应有60%左右会发生在第
一周内，有80%左右会发生在第
一个月内，因此老年患者在刚
开始服药或更换药物初期必须

要严密监测，确保用药安全。
早上应当“赖床”
老年高血压患者容易出现

体位性低血压，所以体位不能
突然变化太大。专家建议，老
人早晨起床，可适当“赖床”，给
身体一个缓冲、准备的时间。
避免突然起床出现低血压，导
致脑灌注不足，或者跌倒造成
更多次生伤害。

很多老人有泡脚的习惯。
热水会让血管扩张、局部充血，
时间过长可能会造成心脑灌注
不足，建议老年高血压患者每
次泡脚、洗热水澡的时间不超
过15分钟为宜。

老年高血压患者要注意日
常饮食清淡，盐分摄入量每日
不超过3克；另外，本身血压波
动大，在医院测压还可能会更
紧张，从而出现“假性高血压”
的情况，因此建议在家中自备
电子血压计，在放松状态测得
的血压更为准确。 薛仁政

近年来，老人误吞假牙
的现象频频发生。专家提
醒，如果误吞假牙，切勿自
行催吐，要迅速就医。

无论是日常生活中卡
鱼刺、枣核、瓜子，还是不
慎误吞假牙，一定不要自
行催吐，因为在催吐的过
程中，这些硬物可能会划
伤食道，同时吐出来的食
物或者唾液也有可能被吸
入气管导致患者窒息，危
及生命。

如何预防误吞假牙？
专家支招：1. 睡前摘下假
牙，不要戴假牙睡觉；2. 吃
饭时要注意细嚼慢咽，尤其
是吃黏性食物时，假牙容易
粘在食物上；3.如果假牙松
动或损坏，请及时去医院修
复；4. 饮水和服药时，要注
意避免误吞假牙；5.对于患
有脑血管意外、行动不便的
老年人、精神病患者等，使
用活动假牙一定要慎重；6.
安装活动假牙后要定期去
医院检查假牙的固位力、吸
附力，及时调整重衬或者重
新制作。 王瑞梅

对于吃素，不少人存在
着以下误区：

误区一：所有蔬菜都一
样好 对于素食者而言，蔬
菜的营养价值更为重要，应
选择富含维生素C、胡萝卜
素、铁、钙、叶酸、维生素B2等
营养素的蔬菜，如芥蓝、绿菜

花、苋菜等绿叶蔬菜。同时，
可以选择菇类蔬菜和鲜豆
类蔬菜增加蛋白质的摄入。

误区二：素食以生冷食
物为主 一些素食者认为，
蔬菜只有生吃才有营养价

值，热衷于凉拌和沙拉。实
际上，蔬菜中的很多营养成
分需要添加油脂才能很好
地吸收，加热后细胞壁完整
性被破坏，吸收率会大幅度
提高。

误区三：吃过多水果但
不减少主食 水果中的糖
分能量不可忽视，一些素食
者除每日三餐之外还会吃
大量水果。如果吃半斤以
上的水果，就应当相应减少
正餐或主食的数量，以达到
一天的能量平衡。

适当吃素好在哪

素食人群是指以不食
肉、家禽、海鲜等动物性食
物为饮食方式的人群，又可
分为全素、蛋素、奶素、蛋奶
素人群等。

降低2型糖尿病风险：
研究发现，食用高品质的素
食（如全谷物、水果、蔬菜、
坚果以及豆制品）可大幅降
低2型糖尿病的患病风险。

降低心脑血管疾病风
险：素食含有较低含量的胆
固醇、饱和脂肪酸、总脂肪
酸以及钠盐，还含有较多的
植物化学物，如多酚、类黄
酮等，具有抑制胆固醇吸收
与合成的作用。

改善肠道菌群：肉类太

多的饮食会使肠道中致病
细菌快速生长。而富含膳
食纤维的素食则会增加肠
道有益菌，改善肠道菌群，
有益全身健康。

素食者更需补营养

素食人群需要认真对
待和设计膳食，如果膳食
组成不合理，将增加营养
素缺乏风险。素食者最容
易 缺 的 营 养 素 是 维 生 素
B12和欧米伽3脂肪酸。人
体缺乏维生素B12，会出现
疲劳、肌肉功能差等症状，
导致舌炎、红细胞减少、心
功能降低和生育力下降等
问题，如果不能及时纠正，
会造成不可逆损伤，特别
对脑和整个神经系统伤害
最大。欧米伽 3 脂肪酸则
与大脑发育、心血管系统
疾病、2 型糖尿病、抑郁症
等多种非传染性流行病密
切相关。因此，素食者应
坚持以下膳食原则：

多吃新鲜果蔬：新鲜蔬
菜、水果中富含 B 族维生
素、维生素 C、维生素 A、维
生素E等，尤其是深色蔬菜
中含量更多：建议每天摄入
新鲜蔬菜300克-500克；水

果200克-350克。
每天摄入足够豆类：大

豆富含优质蛋白质、不饱和
脂肪酸、B 族维生素等，豆
类和谷物搭配一起吃，有助
于提高蛋白质的利用率。
每天摄入50克-80克大豆，
多选择发酵豆制品，如腐
乳、豆瓣酱。

增加全谷物食物的摄
入比例：谷物类食品是提供
人体能量、维生素、矿物质
和膳食纤维的重要来源。
素食者应比一般人群增加
全谷物食物的摄入比例，每
天三餐应保证至少一次有
全谷物或杂豆类。

多吃藻类、菌类：藻类、菌
类不仅口感鲜美，还能补充蛋
白质、维生素和微量元素。

适量吃些坚果：坚果可
以补充油脂和微量元素，建
议 每 天 吃 坚 果 类 食 物 25
克-30克。

少吃加工食品：尤其是
“仿荤素菜”，如素鸡、素鸭
等，其中的脂肪含量和热量
都高于鸡肉、虾仁。

长期吃素也会血脂高

不健康的素食习惯，同
样会引发高脂血症，通常表

现为血浆中胆固醇和甘油
三酯升高。

加工素食不当使人体
摄入大量油脂：许多素食餐
厅或自己煮素食的人，为了
追求口感和味道，往往使用
大量油脂和调味料烹调，或
食用油炸过的素食加工品，
如素肉、素排等，很容易不
知不觉吃进过多油脂。

点心吃多容易摄入反
式脂肪酸：有些素食者爱吃
点心，这些烘焙西点、派饼、
饼干等可能含有反式脂肪
酸。油炸食品、过多饱和脂
肪酸的摄入，都会产生坏胆
固醇，引起高胆固醇血症。

不良饮食习惯会造成
代谢紊乱：如果素食者还存
在其他不良饮食习惯，如吃
饭过饱，喜吃面食，爱吃宵
夜，或者很晚才吃晚餐（例
如九点以后），吃饭速度太
快等，更会造成机体能量代
谢紊乱，引发高脂血症。

只有健康、科学、合理
的素食习惯才能真正达到
身体健康的目的，如果只是
为了吃素而吃素，忽略了其
他营养的补充，那么一样可
能导致疾病的发生。

李铎 刘旭

高血压患者冬季用药需调整冬季清晨 请“缓冲式”出门

“低糖电饭煲”
不能降血糖

如何预防
误吞假牙

“大鱼大肉”曾是
人们对饮食生活的美
好追求，在不愁吃穿
的当下，越来越多的
人选择吃素。素食对
身体有什么益处？又
有哪些弊端？素食应
该怎么搭配才健康
呢？今天是国际素食
日，营养专家教你科
学吃素食。

“吃素”，避开这三个误区

健康健康““吃素吃素””，，没那么简单没那么简单关注国际素食日关注国际素食日
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