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常熬夜的人怎么吃？
蔬菜坚果顿顿得有

常识C养生Y

健身J

这些锻炼不适合老年人

提醒T

推荐两款美容养生汤

常腹泻的人需要格外注意饮食，否则一不小心，胃肠就

会“翻江倒海”。而蔬菜的粗纤维较高，选择和烹饪也要讲究

一些。

选择 一选少纤维的。蔬菜中含有的膳食纤维会刺激胃

肠蠕动，富含膳食纤维的蔬菜有韭菜、芹菜、笋、绿叶菜、菌菇

等。常腹泻的人应选择纤维较少的蔬菜，如嫩叶菜、冬瓜、茄

子、西红柿、胡萝卜等。二选少产气的。常见容易产气的蔬

菜有土豆、南瓜、卷心菜、西兰花、花菜、芹菜、紫甘蓝等，胃肠

不好的注意控制摄入量。三选少辛辣的。大蒜、辣椒、洋葱、

姜、韭菜等蔬菜含有较多硫化物，易产生刺激性的气味，常腹

泻的人应该少吃。

烹调 一是将蔬菜剁碎，可减少胃肠刺激，促进消化吸

收。二是少油少盐。应采用少油的烹调方式，比如蒸、煮、

氽、炖、烩等方法，如把蔬菜做成羹汤，炖菜、饺子等，同时少

盐，控制辣椒、胡椒粉、咖喱、孜然等香辛料的使用，以免刺激

肠胃。三是少凉拌。凉拌菜对于常腹泻的人并不友好，很容

易引起胃肠刺激，影响消化能力导致腹泻腹痛；凉拌菜如果

制作和存放不当，易滋生细菌和微生物感染，从而加重腹泻。

中国注册营养师 陈彩霞 ■ 据《生命时报》

熬夜有害健康，若因为工

作等原因不得不熬夜时，

就要格外注意补足营养

了，以减少危害。

一项针对美国国

家健康与营养调查

的监测数据显示，与

每天睡够7小时的人

相比，睡眠不够 7小时

的人，维生素A、C、E、钙、

镁的摄入量更低。另外，熬夜会增加维生素C、E、B族维生

素的消耗，这是因为：熬夜跟压力一样，都会刺激身体产生应

激反应，导致体内的皮质醇和儿茶酚胺水平升高。大量的皮

质醇具有一定的细胞毒素作用，维生素C则能调节血浆中皮

质醇的浓度，从而减轻皮质醇增加的副作用;儿茶酚胺水平

升高，会加剧体内的脂质过氧化，维生素C、E会参与抗氧

化。B族维生素中，有的可以营养神经，维持神经和肌肉的

兴奋性，有的参与能量代谢，而熬夜是一个劳神费力的活，所

以消耗的B族维生素就多。

要想补足这些营养，饮食上要做到以下几点：第一，顿顿

有蔬菜，天天有水果，有助补充维生素C、维生素A、镁。蔬菜

的摄入量要达到300~500克，其中深色蔬菜占一半，水果吃够

200~350克。第二，每天一小把坚果，有助补充维生素E。第

三，将一半精白米面换成粗杂粮，有助补充 B 族维生素。第

四，每天300~500毫升牛奶，5块豆腐(麻将大小)或1拳头豆腐

丝，有助补钙。

中国注册营养师 谷传玲 ■ 据《生命时报》

常腹泻的人，
蔬菜剁碎了再吃

食材：黑灵芝 20 克，枸杞 5 克，生晒参 10

克，石斛5克，瘦肉100克。

做法：将以上食材一起放入锅内，加入适量

清水，大火烧开，转小火煲40分钟，调味即可分

次食用。

专家点评：灵芝古时就有“仙草”之美誉，为

上上之品，补气安神、延缓衰老及提高机体免疫

力。此汤科学搭配，具有强精补肾、益气健脾、

润肤美容、延年益寿之功效。

长时间跳舞 跳舞时身体旋转、下肢扭转等

动作，看起来很简单也很美观，但这些动作对身

体重心控制、下肢的力量和稳定性都有较高的要

求。而且，很多人都是跳上1～2小时才休息，过

长时间的关节连续使用，会加速关节磨损、导致

膝盖疼痛。

甩肩锻炼 中老年人在锻炼时，应避免运动

幅度较大的肩部动作，否则会加重肩关节的负

荷，造成或加重肩袖撕裂，从而出现肩部疼痛。

肩袖损伤如果不治疗或以错误的方式锻炼，只会

越来越糟。如果有肩部不适，应查明原因再行治

疗，千万别以为自己活动活动就能痊愈。

弯腰够脚面 所有过度弯屈的动作都不适合

老人。因为老人的平衡能力差、关节较硬，萎缩

的肌肉无法更好地保护关节，大幅度弯腰易造成

牵拉伤和关节错位。而且，如果弯腰过快过猛，

会导致脑部血压剧烈变化，诱发脑出血。

躯干扭转 躯干扭转即扭腰。老年人背部肌肉

力量下降，站着做这个动作，很容易造成腰背损伤

或摔倒。如果一定要做，大家可以选择坐位扭腰。

头部绕圈 很多老人经常做头颈部绕旋练

习，认为这样对颈椎好，也有利于缓解颈肩部的

酸痛。如果老年人患有重度动脉硬化或是已经

有颈动脉斑块形成，头颈部剧烈绕旋，可能出现

头晕、恶心、呕吐，甚至跌倒，重则会酿成动脉斑

块脱落，导致意外。因此，老年人进行头颈部锻

炼要适度，应降低动作幅度、速度和绕旋力度。

两侧及前后摆动的幅度应该控制在180度以内，

并可不时静歇2～3秒，以达到舒筋活络的效果。

运动憋气 老年人心肺功能减退，憋气用力

时，会因肺泡破裂而发生气胸。憋气也会加重心

脏负担，引起胸闷、心悸。此外，憋气时因胸腔的

压力增高，回心血量减少，会引起脑供血不足，易

发生头晕目眩甚至昏厥。因此，像举重、拔河、硬

气功、引体向上等须憋气的运动项目，老年人都

不宜进行。 ■ 据《健康咨询报》

哭泣时间不要过长
通常人们哭泣后，在情绪强度上会减低

40％；反之，若不能利用眼泪把情绪压力消除掉，

会影响身体健康。不过，哭泣不宜超过 15 分

钟。压抑的心情得到发泄、缓解后就不能再哭，

否则对身体反而有害。因为胃肠机能对情绪极

为敏感，忧愁悲伤或哭泣时间过长，胃的运动会

减慢、胃液分泌减少、酸度下降，会影响食欲，甚

至引起各种胃部疾病。■ 据《医药养生保健报》

睡前听音乐更睡不着
研究发现，萦绕在脑海中的音乐（又称“耳

虫”）会插入到梦境中，影响入睡和睡眠质量，即

使睡眠中没有播放音乐，大脑也会继续处理音

乐，包括睡着时。因此，睡前听所谓的“助眠”音

乐可能没多大好处，有睡眠问题的人最好改掉这

个习惯。睡前看视频也不合适，因为其中的声

音、画面也会干扰大脑运行。 ■ 据《老年日报》

脚踝反复疼或是疲劳骨折
68 岁的王女士脚踝反复疼痛，去医院检

查，确诊为脚踝骨折。

王女士很疑惑：自己并没有受过明显外伤，

怎么会骨折呢？

生活中，有些患者可能因为长期、反复、轻

微的直接或间接外力集中作用于脚踝骨骼的某

一点上，脚踝受到反复力的刺激，就会出现脚踝

骨折，这样的骨折又称疲劳骨折。

疲劳骨折一般移位程度不大，初期症状相

对较轻，因此临床中容易漏诊、误诊。还有一些

患者认为在片子上看到的骨折征象非常轻微，

往往不能依从医生的医嘱适当休息，导致愈后

不佳。脚踝疲劳骨折后，需预防创伤性关节炎

的发生，平时应减少爬楼、爬山、跑步等运动。

■ 据《老年日报》

手机发热应立即停用
手机电池长时间发热，不仅会加速手机老

化，还有可能烫伤皮肤。遇到这种情况应立即

停止使用，并关闭不必要的后台程序。如果手

机在充电，还应立即拔下充电器。

■ 据《健康咨询报》

购买海鲜后应尽快冷藏
当海鲜受到富含组氨酸脱羧酶的细菌的污

染时，在适宜条件（一般是高温）下，可能被分解

出大量组胺。如果食用了含大量组胺的海鲜，可

能会产生过敏性中毒。所以，在高温天气下，购买

海鲜之后应尽早储存在低于4℃的环境中，并于

24小时之内尽快食用。 ■ 据《保健时报》

罗汉果茶饮
食材：玉竹 5 克，罗汉果 1/6 个，陈皮 2 克，

百合5克。

做法：将以上食材一起放入锅内，加入适量

清水，大火烧开转小火煲15分钟，即可饮用。

专家点评：本茶饮适合长期抽烟、熬夜人群饮

用，具有滋阴润燥、顺气化痰、润肠通便之功效。

此汤偏寒凉，寒咳者不宜（气虚、阳虚体质

者不推荐）。

美容养颜汤


