
11版
2023.6.20 星期二 编辑：俞琪 电话：0571-853120682023.6.20 星期二 编辑：俞琪 电话：0571-85312068

养生

不良生活习惯会让湿气乘虚

而入，危害健康。下面这些“生湿”

坏习惯，请大家务必注意。

睡不够。从中医角度来说，睡

不够是脾虚的症状，每天适量增加

运动会让睡眠质量更高。

口味重。油腻、过咸、太甜等

肥甘厚味食物不易消化，会造成肠

胃闷胀、发炎。甜食油炸品会让身

体产生过氧化物，加重炎症反应。

爱吃凉。中医认为，生冷食

物、凉性蔬果等会让肠胃消化吸收

功能停滞，给外邪创造入侵机会。

喝大酒。这是加重“湿毒”关

键因素，从中医上来讲，酒助湿邪。

运动少。运动少的人常出现

身体沉重、四肢无力等湿气大的表

现。越是不爱运动，体内淤积的湿

气就越多。适当运动可促进身体

器官协调运作，加速“排湿”。

老坐着。久坐会使脑供血不

足，导致脑供氧和营养物质减少，

加重乏力、失眠、记忆力下降等，还

会引发全身肌肉酸痛、脖子僵硬和

头疼、头晕。 据《中国中医药报》

六个坏习惯
易引湿入体

《“健康中国 2030”规划纲要》

提出，到 2030 年，全国人均每日食

盐摄入量降低 20%。世卫组织会

员国商定到 2025 年将全球人口盐

摄入量相对减少 30%。减少盐摄

入量已被确定为各国为改善人口

健康可以采取的最具成本效益的

措施之一。据估计，如果全球盐消

费量减到建议水平，每年可以防止

250万例死亡。

大部分人都吃了太多的盐（平

均每天 9-12 克），是建议最高摄入

量的两倍。钠是维持人体神经系

统传导、肌肉收缩、心脏跳动的基

础物质，对维持生命活动有着重要

作用，但过量的钠摄入会增加慢性

非传染性疾病发病风险。高钠摄

入作为高血压的重要诱因，会进一

步使心脑血管疾病发病与死亡风

险升高，除此之外，还会增加慢性

肾脏病、骨质疏松、胃癌、老年人认

知障碍等其他疾病风险。

《中国居民膳食指南》要求，健

康成年人每日食盐摄入量不高于 5
克（1 克盐约等于 400 毫克钠）。如

何减盐呢？五个小妙招请收好。

使用限盐勺

做菜凭感觉加盐，手一抖就加

多了，推荐大家使用限盐勺。按照

每人每天摄入盐小于 5 克均分到每

餐，如果使用 2 克的限盐勺，做一个

人的菜，用不到一勺的盐就好。

尝试用食材提味

像花椒、大料、葱、姜、蒜、辣

椒、胡椒、孜然、洋葱、醋都有独特

的风味，烹调时用它们来提味，少

放点盐，菜也好吃。

少吃咸菜咸酱

榨菜、泡菜、酸豆角、酸菜等咸

菜不仅高盐，腌制过程也损失了很

多营养，如维生素C，要少吃。

黄豆酱、腐乳、臭豆腐、豆豉都

是高盐食物。以腐乳为例，市面上

大多腐乳钠含量都不低，有些腐乳

每100克含盐8克。

学会看营养成分表

营养成分表显示，每 100 克挂

面含有 618 毫克钠。钠含量除以

400就是盐含量，即吃100克该挂面

摄入的盐是大约1.5克。

外出就餐选择低盐菜品

餐厅为了迎合大众的口味，菜

的盐含量普遍不低，下面 3 点帮助

你减少吃盐：点餐的时候叮嘱厨师

少盐；尽量少点带有“熏”“卤”“酱

香”“腌”“红烧”“豆豉”“泡菜”“酸

菜”这样字眼的菜；点一份清汤或

要一碗水，将菜肴过一下，能去掉

不少盐。 据健康浙江

大部分人吃盐超标

五个减盐妙招请收藏

美国皮肤病学会和美国疾病

预防与控制中心明确建议，避免在

10 时至 16 时内晒太阳，预防晒伤。

一般推荐 9 时至 10 时和 16 时至 17
时两个时段晒太阳。

不过，不同地区、不同季节最

佳日晒时段不完全一致，用影子原

则选择晒太阳的时间更有效。当

影子长度短于身高时，不宜外出晒

太阳，这时的日头比较“毒”。

夏季晒太阳有益气温阳、散寒

通络，防治冬季易发疾病的作用。

这几类人最为适宜：高尿酸、高血

脂、高血糖、腹部肥胖、体力活动

少等人群，年老体寒、胃肠功能不

好、关节酸痛、过敏性咳嗽、鼻炎等

亚健康人群、慢性病患者，舌胖或

有齿痕、舌苔厚腻，提示体质为阳

虚、湿气重的，尤其需要多晒太阳。

但要注意的是，每次晒太阳时

间不宜过长，以自身耐受情况为

度。对紫外线过敏的人群，需在医

生指导下合理接受日照，谨防疾病

加重。 据养生中国

夏季正确晒太阳
避免晒伤收获健康
夏季正确晒太阳
避免晒伤收获健康

老年人的身体功能以及对食物消
化吸收的能力在逐步减退，因此很容易
出现营养摄入不足的情况。

尤其进入夏季后，天气炎热，不少
老年朋友更是胃口不佳，食物的摄入量
和摄入种类都有所下降。

70岁以上近七成
蔬菜摄入量不达标

有数据显示，70 岁以上老年

人每日蔬菜摄入量低于推荐量的

比例高达68.6%。

多项国内外研究表明，食用

蔬菜可降低心血管疾病的发病及

死亡风险，也可降低食管癌和结

肠癌的发病风险。这得益于蔬菜

含有β-胡萝卜素（维生素 A 原）、

维生素 C、叶酸、钙、镁、钾等营养

素和多种植物化学物。

根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》推荐，蔬菜摄入量为每日

300-500 克，且深色蔬菜（即深绿

色、红色、橘红色、紫红色）占到蔬

菜总摄入量的一半以上为宜。

然而因为自身及环境的多

种原因，使老年人食用蔬菜的量

达不到相应推荐水平。

建议少食多餐
变换烹饪方式

老年人由于蔬菜食用量不

足，会出现相应问题，如何解决？

建议老年朋友少食多餐，烹

饪时增加蔬菜种类并变换烹饪

方式，以此增加食用量以及提高

蔬菜丰富度，确保蔬菜的食用量

达到推荐标准。

由于老年人可能存在牙齿

脱落、咀嚼及吞咽困难、消化液

分泌减少、吸收能力下降等情

况，烹制蔬菜时，建议做到以下

几点以降低蔬菜内营养成分的

损耗。为了方便记忆，整理成四

则口诀。

先洗后切少浸泡。由于蔬

菜中的维生素 C 是水溶性维生

素，若切后清洗或浸泡都会导致

其从切口部分过多流失。同样，

切菜也不宜切得过碎，这会导致

维生素C在空气中氧化耗损。

急火快炒短焯水。为了减

少营养素在高温烹饪时的损失，

应适当减少蔬菜的加热时间，不

过四季豆等蔬菜需要充分加热。

以蒸替煮少油腻。煮蔬菜

对维生素 C 的损耗较大，部分蔬

菜如西葫芦、胡萝卜在蒸制时耗

损量相对较小。β-胡萝卜素（维

生素 A 原）的吸收虽依赖脂肪，

但是过量脂肪会增加老年人消

化系统的负担，所以过于油腻或

油炸的食品都不宜食用。

现做现吃不隔夜。做好的

蔬菜建议当餐吃完，因为烹饪完

的蔬菜在放置过程中也会有维

生素的损耗。不管因为放凉还

是隔夜，再度烹饪、加热都会进

一步损失维生素，所以蔬菜最好

现做现吃，不要隔夜。

需要注意的是，老年人咀嚼

及消化能力欠佳或烹饪不易消

化的蔬菜时，可适当切碎、煮烂。

据北京市疾控中心官微

老年人易存在营养摄入不足

四则饮食口诀要记牢


