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诚招产品体验官：500名
您还在为传统鞋子，挤

脚磨脚担心吗？赶紧换金鞋
坊健步老人鞋！金鞋放健步
鞋结合老人脚特点，专为老
年人打造。

穿好鞋，金鞋坊。多重防
护：防碰，防滑，防摔，防崴，防
压，防磨，防震，防夹，防累。

值此公司周年庆，宜佳家
购公司感恩回馈，为宣传推广
公司品牌，原件298一双的金
鞋坊按摩鞋，今天公司免费
送，只限前500名来电。

民以食为天，自我饮食管
理是首要的、最好的保健方
式 。《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》也被誉为中国人吃饭
指南，推荐大家这样吃：

1.会吃六大营养物质
蛋白质、碳水化合物、脂

肪、维生素、微量元素矿物质
和水加纤维素是机体代谢所
必需的六大营养物质，缺一不
可。所有营养素均在日常食
物中，合理搭配、种类多样，坚
持以谷类为主（包括全谷类、
豆类、薯类等）的平衡膳食模
式，多吃蔬菜水果、奶类，确保
一定量的优质蛋白（鱼、蛋、
禽、肉），适量的坚果，建议每
周至少吃 2 次海产品，每天喝
足量的水（1500-1700 毫升左
右），以保证食物能充分地消
化和吸收。不建议以饮料替
代水或茶水。

2.会买会烹调
在买或烹调食物时注意

多样性，做到谷物、蔬菜、蛋白
质合理搭配，控制总热量，注
意避免烹调过程中的营养物
质丢失，少盐少油控糖。

3.规律进餐至关重要
规律进餐，禁暴饮暴食，也

不建议晚餐太晚进食（一般20:00
时以前），不规律进食可加重胰岛
的负荷，促进慢性病的发生发展。

4.保持良好的生活方式
生 命 在 于 运 动 ，吃 动 平

衡，营养物质才能充分吸收、
代谢，维持好的能量平衡。脂
溶性维生素 D 其主要的来源
方式是阳光，皮肤通过吸收紫
外线转化成维生素 D，维生素
D 对骨骼健康、皮肤、肌肉、免
疫、肿瘤等均有大的影响。

5.老年人尤其要补充优质
蛋白和蔬果

老年人（65—79 岁）及高
龄老年（80岁以上）由于牙齿、
咀嚼功能、消化吸收能力及器
官代谢功能下降，极易引起营
养基本元素不足或缺乏。因
此要强调奶蛋鱼等优质蛋白
的补充，多吃果蔬等，注意膳
食纤维及维生素和矿物质的
补充。 张青梅

五大精髓教你
如何正确吃饭

我国 60岁及以上的人
群中，每10个人当中就有6
个患高血压。老年高血压
患者警惕8个危险时刻。

1.气温骤降时：每当寒
流过境、天气降温之时，便
是脑卒中的多发之日。因
此在冬、春季节，高血压患
者要做好防寒保暖。

2.贪烟嗜酒时：大量吸
烟与饮酒是导致脑卒中的
重要原因，尤其对患高血
压、动脉粥样硬化的老年
人，极为危险。

3. 情绪波动大时：人

在愤怒、悲伤、恐惧或大喜
时，血压会骤然升高，心率
加速，容易诱发心脑血管疾
病。因此，高血压患者要避
免生气、着急。

4. 清晨 6∶00～9∶00：
清晨人血流缓慢，体内缺
水 ，血液浓缩 ，易引发脑
梗。老年人在睡前和晨起
后，适当喝些温开水，十分
有益。

5. 餐后 1～2 小时：吃
完饭后，消化系统需要较大
的供血量来运转，心脏和大
脑的血液就会相对减少，容

易导致餐后低血压，出现头
晕、乏力、面色苍白、晕厥
等。因此，老年高血压患者
在进餐时不宜暴饮暴食，建
议少食多餐，饭后可平躺半
小时，不要立即做剧烈运
动。适当调整降压药的用
药时间，尽量不要在餐前服
药，改为两餐之间服药。

6.屏气排便时：老年人
常有习惯性便秘，屏气用力
排便时，腹压加大，血压升
高。当血压超过脑血管壁
承受能力时，就会导致血管
破裂，发生脑出血。此外，

用力排便给心脏造成压力，
易导致心肌梗死。因此，高
血压患者多吃富含膳食纤
维的食物。

7.洗澡沐浴时：老年人
体温调节和血管舒缩功能
较差，在热水或冷水刺激
下，血压易发生波动。老年
患者洗热水澡时水温不能
过高，时间不能过长。

8.不及时服药时：被诊
断为高血压后，如不及时治
疗，会发生心脏肥厚/心功
能不全/心梗等；脑梗/脑
出血等。 任伟

老年高血压患者警惕8个危险时刻

养生：三 三 三
明天将迎来夏至。炎

炎夏日，没有胃口，怎样才
能吃出健康？烈日当头，
没有精神，怎样才能轻松
度过夏日呢？有了这些小
秘诀，助您轻松一“夏”。

三忌
忌油腻肥厚

夏至时节气温升高，
人的消化功能相对较弱，
这时不要吃太油腻或味道
太重的食物，味道重、油腻
的食物容易化热生风。夏
季饮食要以清淡为主，煎
炸食品要少吃。在清淡的
同时也应注意营养均衡。

在夏季补充蛋白质可
以选用海鲜蛋奶等，海鲜
以白灼、清蒸为宜，既保留
营养，又不会因味重给身
体带来负担。

忌贪生冷
夏季不可贪凉，冷饮

不可多吃，瓜果生食也不
可过多，多吃容易损伤脾
胃，尤其是年事稍长之人
和体质稍弱者。

西瓜性寒，虽能去火
消暑，但脾胃虚寒、消化
不良的人吃多反而容易
腹痛、腹泻。另外，晚上
也要注意不要吃肉、面、
生冷、粘腻之物，否则可
见 腹 胀 、吐 泻 交 作 等 病

症。除了在吃的上要注意
不能贪凉，在睡觉、洗澡
过程中也不可贪凉。不
要用冷水洗澡，睡觉的地
方不宜过凉。

夏季天气炎热，人的
汗孔肌腠均处于开泄状
态，因此，寒气极易侵入人
体，导致阳气暗损。可以
见到的病症如手足发冷，
小腿转筋，双目视物不清，
甚则变生原因不明的发热
证。同时，即使是热水洗
浴，亦要注意浴后避风。

忌空腹饮茶
夏 季 很 多 人 喜 欢 喝

茶，炎炎夏日茶能静心，但
夏季不要空腹饮茶。

过多饮茶，尤其是空
腹时饮茶，极易导致茶水
消耗人体的阳气，如果再
是喜欢食咸之人，咸味引
茶入肾，消烁下焦肾阳，使
人易于罹患手足疼痛之痹
症，以及下元虚冷的腹泻、
阳痿、痛经等病症。夏季
饮茶，应是在餐后饮二到
三杯为宜，有饥饿感则立
刻停饮。

三宜
宜吃苦

“ 多 吃 苦 ”能 清 热 养
心 ，夏 季 对 应 五 行 中 的

“火”，“火”对应人体中的

“心”。夏季多吃苦能降心
火，在潮湿闷热的地区，吃
苦还能帮助祛除体内的湿
邪。但是夏季吃苦不能一
概而论，脾胃虚寒人就不
宜吃太多苦。

宜晚睡早起
中医讲究“顺四时而

适寒暑”，人的作息时间也
要顺应自然发展规律。夏
季顺应阳盛阴虚的变化，
要晚睡早起。晚睡即在晚
上十一点前上床睡觉，早
上六点左右起床。夏季午
睡时间不宜过长，以半小
时到一小时为宜。

宜健脾
夏季人们的脾胃最容

易受损，因而夏季也是个
养脾胃的时节。

中医认为“脾为后天
之 本 ，属 土 ，内 因 于 长
夏”。夏季要注意护脾，多
吃些健脾除湿的食物，例
如薏仁、荷叶、赤小豆等。

三秘诀
冰糖莲子汤

功效：清心润燥。
原料：莲子100g，冰糖

适量
制作方法：将全部的莲

子放入水中洗净后，再泡入
冷水中约 1 小时至微软。
取一锅,放入沥干泡过的莲

子 ，再 加
水 适 量 。
煮至莲子
熟 透 ，加
上冰糖，溶化后，出锅盛碗
中（2-3人份）。

百合银耳玉竹汤
功效：宁心安神，美容

养颜。
原料：银耳30克，百合

30 克，玉竹 30 克，猪腱肉
250克，蜜枣3枚。

制作方法：将猪腱肉
切块，飞水去除肉腥味，银
耳用清水浸透，切去硬实
蒂部，切小朵。将全部材
料放到锅中，加入适量清
水，武火煮沸后，转文火煲
1-2小时，用盐调味，即可
食用（2-3人份）。

桂圆莲子鸡汤
功效：养心除烦，安神

补血。
材 料 ：桂 圆 10 颗 左

右、莲子 1 小把、鸡半只、
葱姜酒适量、盐适量

制作方法：鸡切块氽
烫后洗去浮沫，桂圆、莲子
用清水洗净备用；然后所
有材料一起放入砂锅里，
添加足量的清水和葱姜
酒，大火煮开后转小火熬2
小时以上至材料软烂，最
后加盐调味即可。

过 量 食
用荔枝小心
“荔枝病”

近日，河
北 一 女 孩 吃
荔枝后“急性
中毒”的消息
受到关注。

“荔枝病”
是现代医学认
为的一种“低血
糖症”，特定人
群吃荔枝后会
产 生 这 种 疾
病。“荔枝病”可
出现一系列的
低血糖症状，轻
者会出现头晕、
出汗、面色苍
白、乏力、心慌、
口渴、饥饿感等
症状，重者可有
四肢厥冷、血压
下降，甚至抽搐
或突然昏迷等
症状，严重者可
休克死亡。“荔
枝病”更多发生
4至11岁儿童。

突发“荔
枝病”怎么办？
专家介绍，若食
用大量荔枝后
出现低血糖症
状但未见其他
严重情况时，
可先吃15克碳
水化合物，升
高血糖，然后
观 察 约 15 分
钟，根据症状
缓解程度决定
是否需要再次
吃 15 克 碳 水
化合物。若患
者 出 现 了 抽
搐、昏迷、神志
不清等，则不
要擅自喂任何
食物或水，以
免发生窒息，
同时立刻拨打
急救电话送医
治疗。

专家提醒，
不要空腹吃，
适量不贪多。
对于糖耐量正
常的成年人，
每次食用荔枝
建议控制在15
颗内；4岁以内
儿童最好不要
直接进食整粒，
一次食用不超
过 5 颗；孕妇
食用荔枝每次
不超过 10 颗；
有 便 秘 的 老
人、血糖控制
不好的人尽量
不吃。黄凯莹

健康饮食


