
在我国，米饭和馒头可以说是
最为常见的两大主食，虽然这类食
物能给人提供一定的能量及饱腹
感，但对于中老年人来说，为了自
身健康，应该尽量减少对米饭和馒
头的摄入，这主要是因为这两类食
物中的碳水化合物含量都非常高，
若长期大量摄入，就很容易导致体
内的热量过多。

而当多余的热量在体内囤积
时，人体的体重就可能会逐渐增
加，甚至会诱发肥胖症以及高血
脂等一系列疾病，而中老年人群
在其年龄不断增加的同时，本就
容易受到疾病的侵袭，比如糖尿
病、高血压、高血脂，而这些疾病
的发生，从某种程度上来说，也与
人们摄入过多的碳水有一定关
联。

所以，相比于馒头和米饭，建
议老年人群尽可能选择一些脂肪
及碳水含量都比较低的主食，比如
这几类食物，就能作为很好的主食
选择。

荞麦

一说到荞麦，很多人都会不自
觉地联想到荞麦面以及荞麦面包，
而最近几年来，荞麦这类食物也逐
渐得到了大家的广泛关注。这主
要是因为荞麦其所含有的营养成
分，要比米饭和馒头高出许多，是
很好的主食选择。

不仅如此，它还能在一定程度
上发挥很好的减脂功效，所以，对
于中老年人来说，可以用荞麦面来
代替米饭和馒头，保持每两天食用
一次的频率为最佳。

红薯

说到红薯，相信大家都不陌
生，虽然红薯中的淀粉含量也比较
高，但同时其所含有的膳食纤维、
蛋白质、维生素以及其他营养元素
也非常丰富，相比于米饭，红薯能
给人提供的营养支撑要更丰富，而
且也能在一定程度上降低人体肥
胖的几率，这对于中老年人来说，
是非常友好的。

山药

与荞麦和红薯相比，山药往往
还存在一定的药用价值，特别是在
促消化方面，山药能起到很好的
作用。

而且，山

药不仅脂肪含量较低，在烹饪方面
也具有多样化的特点，不仅能煲
汤、炒菜，也能进行凉拌，而对于中
老年人来说，最简单、养生的烹饪
方法就是熬粥，只需要将处理好的
山药切成小段后，放入锅中与其他
肉食一同熬制半个小时，就可以食
用了。

总之，对于中老年人群来说，
在日常生活中，并非只有米饭和馒
头这两类主食选择，而以上这3类
美食，都能替代米饭和馒头，大家
可以根据自身情况进行
选择。

中老年人主食选择这三样
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治慢性腹泻方治慢性腹泻方

取白胡椒 200 克（研末），
红糖100克，优质醋500克混合
装在透明瓶中，再取大蒜 100
瓣左右（去皮）浸入瓶中，封瓶，
置室外日晒夜露 40-50 天后，
服食大蒜。每日两次，每次6-
8个蒜瓣。轻者2-3天，重者一
周左右可愈。（主治慢性肠炎，
对胃溃疡、痢疾亦有效）

治产后贫血方治产后贫血方

取鲜鸡蛋2个，花生米(不
脱皮)100 克，大枣 12 枚，红糖
30克。先将花生米煮熟，然后
放入鸡蛋、红枣、红糖同煮片
刻，吃蛋饮汤，每日一次，连服
20天左右。

治化脓性中耳炎方治化脓性中耳炎方

取青黛4克，川黄连3克，
冰片 2 克，蝈蝈（属昆虫类）5
只。先将蝈蝈及川黄连烘干后
捣碎研成细末，再加青黛、冰片
研细调匀，装瓶密封，置阴凉处
备用。用时，先以双氧水把耳
内脓液洗净揩干，再用纸筒装
以上药粉少许，吹入耳内。每
日两次，七天为一疗程，效果很
好。

小验方小验方

补充气血对身体很重
要，大家在日常要重视身体
的保养，多吃补气血的饮
食。在现代快节奏的生活
中，很多人都有身体虚弱、
气血不足的困扰。而补气
养血是中医养生的重要理
念之一，通过合理的饮食调
理可以改善身体的气血状
况，增强免疫力，提升身体
健康。那么，究竟应该吃些
什么来补气养血呢？

哪些食物适合补气？
中医认为，气血两者密切
相 关 ，气 虚 往 往 导 致 血
虚。因此，补气的食物也
往往有助于养血。比如当
归、枸杞、红枣等被认为是
补气养血的佳品。当归具
有调和血气、滋阴补血的
作用，适合于气血两虚的
人群。枸杞富含维生素 C
和维生素E，有助于提高免
疫力和补益肝肾的作用。
红 枣 则 被 称 为“ 补 血 佳
品”，富含多种维生素和矿物质，有益于补
充气血，增加体力。

哪些食物适合养血？铁是合成血红
蛋白的重要原料，因此，富含铁元素的食
物是养血的首选。比如瘦肉、猪肝、鸡蛋、
菠菜等都是很好的选择。瘦肉富含优质
蛋白质和铁元素，是补充体力、促进血液
循环的良好来源。猪肝含有丰富的铁质
和维生素A，有利于补血养血。鸡蛋中含
有丰富的蛋白质、铁质和维生素 B 族，是
提高血红蛋白水平的良好食物。菠菜则
含有丰富的叶绿素和铁质，有利于促进造
血功能，增加血红蛋白含量。

此外，还有一些其他的食物也有助于
补气养血。比如山药、黄豆、芝麻等。山
药被誉为“补脾胃、益气血”的佳品，富含
黏蛋白和多种维生素，对于补气养血有着
良好的效果。黄豆富含优质蛋白质、维生
素和矿物质，有助于促进新陈代谢，增强
体力。芝麻富含不饱和脂肪酸、维生素E
和钙等营养成分，有利于滋养血液、改善
贫血。
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10 月 8 日 是 全 国 高 血 压
日。“近年来，来就诊的高血压患
者年龄趋于年轻化，通过问询，
发现部分患者多有熬夜、酗酒等
生活习惯，或精神长期处于紧绷
状态。”辽宁省沈阳医学院附属
中心医院心血管内科副主任医
师刘雯说。

据了解，高血压症状表现为
头痛、头晕、失眠、耳鸣、肢体麻
木、心悸等。但临床发现，不少
高血压患者没有不适症状或症
状轻微，甚至有部分患者直到出
现脑出血、脑梗死、心力衰竭及
尿毒症等严重并发症时，才发现
自己患有高血压。

因此，日常血压监测很重
要。国家卫生健康委提示，血压
超过130／80mmHg以上应密切
关注；未使用降压药物且非同日
3次血压超过140／90mmHg，即
可诊断为高血压。“一些年轻人
存在认知误区，认为高血压是

‘老年病’，便疏于对血压的监控
和管理；有高血压家族遗传史的
人群，更应该早监控，发现患病
早干预、早治疗。”刘雯说。

那么，日常生活中应该如何
预防高血压的发生呢？专家建
议：坚持运动，以提升身体代谢
能力、增强血管弹性，合理控制
体重，避免过度肥胖；饮食方面
多选择蔬菜、水果等低脂食物，
每日盐摄入量不超过6克；保持
良好心态，适当纾解情绪、释放
压力，有利于平稳血压；少熬
夜、不酗酒，以保障身体自我修
复和调节功能正常运转。

对于已经患上高血压的人
群，应坚持生活方式干预与药物
治疗双措并举。“部分患者对长
期服药心存顾虑，甚至自行减
药、停药，或用保健品替代药品，
这是不正确的。事实上，只要按
照医嘱用药，长期服用降压药利
大于弊。”刘雯说。

少熬夜少熬夜、、不酗酒不酗酒
远离高血压远离高血压

提
个
醒

由于宝宝已经
在羊水中适应过很

长时间，耳道里有纤毛
和分泌物保护，耳朵深处

有鼓膜挡着，所以洗澡时耳
朵偶尔进水，多数没有太大影

响。
婴幼儿专用的沐浴产品大多都

是经过国家安全考核的，一般不会对

宝宝造成严重伤害。
家长在宝宝耳朵进水时也不用

惊慌，大部分的水会随着宝宝头
部姿势的改变而流出来。

可以抱着宝宝保持侧身姿
势，进水侧耳朵朝下保持几

分钟；期间可以轻轻拉
下宝宝的耳垂，这

样耳道会被

拉
直 ，水 更 容 易
流出；之后使用棉球
或者棉签，轻轻蘸干耳道
口外面的水，注意不要用力
或进入耳道，避免损伤耳道和
鼓膜，或者遗留棉絮在耳道里；
擦拭时，固定好宝宝的头部不要乱
动，只在耳道口轻轻旋转就好。宝
宝的耳道比较窄小，又难以配合家

长，所以不要勉强给宝宝掏耳朵，反
而容易损伤宝宝的耳道。

如果洗澡时耳朵进水严重，
发现宝宝有频繁地摇头，小手不
停地抓耳朵甚至哭闹不止，或
耳朵里有流出黄色液体的
情况，那么需要及时去
医院就诊，不要自
行处理。

婴幼儿洗澡时耳朵进水咋办
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不要过量饮酒抽烟 喝
酒会对胃部造成很大的刺
激，也是很多胃部疾病的根
源，平时就要注意控制饮酒
的量和次数，尽量做到戒酒，
这样对身体的健康有很好的
益处。提到抽烟，大家可能
只会想到伤肺，但事实上抽
烟也会对胃产生影响，主要
原因是烟里面的尼古丁成
分，会使胃血管痉挛，导致胃
粘膜损伤，因此戒烟戒酒也
是养胃养生的关键。

养成良好的生活习惯
少吃多餐，饭只吃七分饱。
早上要吃好，中午要吃饱，晚
上要吃少。忌暴饮暴食。

改变饮食习惯 按时就
餐，坐着吃饭不要站立或蹲
着。戒辛辣、油炸、烟熏食物

如烧烤等，不吃过酸、过冷等
刺激强烈的食物，不饮酒，少
饮浓茶、咖啡等。多吃素菜
和粗纤维食品如芹菜、香菇
等。

积极食疗和按摩保健
羊肉、狗肉等温热食物均有
养胃效果适合胃寒病症；大
蒜消毒杀菌可以帮助消除炎
症，建议多吃；另外枸杞、银
耳、红枣、核桃都可以当零食
或入菜。饭后、睡前可以搓
热双手以肚脐为中心顺时针
环摩 64 圈。完毕搓热双手
按摩小腹。平心静养——胃
病发生与发展，与人的情绪、
心态密切相关。因此，要讲
究心理卫生，保持精神愉快
和情绪稳定，避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的刺激。

日常如何养胃

公示
按照国家新闻出版署《新闻记者证管理办法》《国家新闻

出版署关于开展2024年第七版新闻记者证全国统一换发工
作的通知》要求，我单位吉林农村报已对申请换发新版新闻
记者证人员的条件进行严格审核，现将我单位拟领取新版新
闻记者证人员名单进行公示，公示期为2024年10月9日-10
月18日。
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眼部皱纹是非常容易产生
的，特别是不注重保养的女性，
那 么 眼 角 皱 纹 该 怎 么 去 除
呢？

认真洁面 清洁是防止细纹
产生的重中之重。因为外部环
境的原因，很多尘埃容易附着在
肌肤上，所以，一定要注意清洁，
选择适合自己肤质的洁面产品
清洁皮肤。

保证睡眠 生活中注意充足
的睡眠，尽可能在 11 点之前睡
觉，保证睡眠质量，从而消除眼
袋。睡前喝水会造成水分积在
眼睑部，无法排出，建议睡前一
个小时最好不要喝水。

冷敷消肿 如果因为睡眠不
足而引起眼袋，可以通过冷敷方
法加以缓解。用保鲜纸包好两
三块冰粒，把毛巾对折盖在眼皮
上，然后把冰块放在上面。用冷
冻茶包或浸过冻牛奶的化妆棉，
也有消肿镇静作用。

眼部按摩 通过指尖推压太
阳穴，往斜上方施力，重复动作
做 10 次，大拇指和中指则在太
阳穴上轻轻地敲指压5次，然后
放松头部侧面和眼周肌肉，大拇
指和中指从眉尖到发际线范围
内，画圈按摩，重复做5次，聚拢
两手手指，最后放在下眼眶上，
轻敲5次。

如何去除眼角皱纹


