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每周吃素一两天
调理肠胃益康健

长期吃素不健康

吃素养生最好张弛有度!在保证营养均衡

的前提以适当素食以作调节

随着生活水平的提高!大鱼大肉者不在少

数"于是导致脂肪#蛋白质#糖分等摄入过多的

问题比比皆是" 于是有人选择抛弃肉食!改为

吃素"吃素一时间似乎成为了一种健康饮食的

象征"

尤华智表示!经常大鱼大肉#高油高脂又

不加节制的饮食习惯!往往导致营养摄入的不

均衡" 虽然在短时间内并不会引起太大的变

化!但如果长期如此!往往会导致体内的饱和

脂肪酸#胆固醇#三酸甘油脂的累积!继而导致

或诱发心肌梗塞#直肠癌#糖尿病$$

诚然!吃素的好处比吃荤要多!但长期吃

素显然就有点矫枉过正了" 尤华智介绍!长期

吃纯素食!会使人体内的碳水化合物#蛋白质

和脂肪比例失衡!严重的甚至会造成记忆力下

降#免疫力降低#内分泌和代谢功能发生障碍!

还容易引发贫血等问题" 另外!长期素食还会

引起微量元素和维生素的缺乏!如人体必需的

微量元素锌#铁等!主要来自于肉类" 因此!吃

素养生最好张弛有度!在保证营养均衡的前提

以适当素食以作调节"

定期素食乃养生之道

定期吃素!是指每隔一段时间!如每周选

择一天或者两天的时间不进食荤腥油腻食物

肉吃多了不利于健康!素吃多了亦不益于

健康!尤华智表示最好的饮食方式就是达到每

天营养摄入的均衡"

然而!要做到这一点并不容易!细致地计

算!严格的控制和长期的坚持也与现代人的生

活习惯不相适应" 在这种情况下!不妨试试定

期吃素!也就是指每隔一段时间!如每周选择

一天或者两天的时间不进食荤腥油腻食物!以

素食为主!让胃肠得到适当休息"

尤华智解释!定期吃素除了能在一定程

度上减少热量的吸收和脂肪的累积之外!素

食中丰富的膳食纤维也能刺激肠蠕动加快!

膳食纤维可以带走平时饮食残留在身体里

的残渣 #废物 #毒素 !也有利于排便 !起到清

理肠胃的作用" 另外!如果把人体的胃肠道

比作一台机器 !那么定期的素食 !就可看作

是机器的%休息日&!在一定程度上减轻其工

作负担"

他强调!要达到养生的目的!定期食素的

饮食方式就一定要坚持"饮食调理不见得能立

即见效!即使是大鱼大肉对身体的影响也并非

一日之寒" 因此!饮食养生是通过长期的坚持

和影响而逐渐起效的"

吃素不等于只吃蔬菜

五谷杂粮"水果"坚果"菌类"豆制品等都

是很好的素食材料

说起吃素! 不少人首先想起的就是蔬菜"

当然!吃素可不是让你只吃%草&'蔬菜(" 实际

上!素食应该是不吃肉#不吃鱼#不吃动物性食

物等!而非仅仅是限于蔬菜" 尤华智认为即使

是吃素!也应该注意到营养摄入的均衡" 通过

其他各大类的食物!我们仍然能在一定程度上

摄取人体所需要的元素!如维持日常生活所需

的热量和蛋白质等"

除了当季蔬菜!素食中还应包括瓜果等其

他植物性食物" 当然少不了碳水化合物!如包

括米饭#面条等!而蛋白质可以从新鲜豆类#豆

腐和坚果中摄取" 实际上!五谷杂粮#蔬菜#水

果#坚果#菌类#豆制品等都可以成为很好的素

食材料"

遵循!三少一多"原则

少脂肪"少热量"少蛋白质"多膳食纤维

吃素养生最好遵循%三少一多&原则!即少

脂肪#少热量#少蛋白质#多膳食纤维" 如果仅

仅为了让素食更美味!采用了多油#多盐甚至

是煎炸的烹调方式!甚至将素食能够仿荤认为

是一种既健康但又不损食欲的做法" 但实际

上!这样的素食方式反而背离了吃素养生的初

衷"

实际上!无论是哪种食用油!脂肪的含量

都不少!大量食用油烹煮的素食本身脂肪含量

就高!而煎炸等烹煮方式也让素食成为高热量

的食物"因此健康的素食!应该尽量使用水煮#

蒸制的方法烹调食品"

另外!食素的同时应该减少零食#甜食#饮

料等" 否则就是通过其他渠道摄入脂肪#热量

等!与不吃素也就没有太大的区别" 值得一提

的是!吃素期间含糖较高的水果也应少吃"

#谢哲$
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不知道从何时起%吃素的风潮兴起%甚至有不少人热

衷于吃素%觉得吃素可以起到养生的作用&营养师尤华智

表示%适当的吃素确实对身体有好处& 但同时%吃素也是

有讲究的%盲目吃素并非养生之道&
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泡脚加点盐 水不易凉

下班回家用热水泡个脚! 不但能缓解一

天的疲劳!还能有效促进睡眠"如果再给热水

加点%料&!效果会更好"

泡脚时!不妨在水里撒点盐"盐水能杀菌

消毒!防治脚气!使双脚皮肤变得光滑"此外!

泡脚水的温度以
46!

左右为宜!凉了就需要

不断加热水!如果有了盐的加入!水就不容易

变凉!泡脚效果更好"

具体方法是) 在一盆热水中加入一小匙

盐!洗泡
-7"/6

分钟!以身上开始发热#微微出

汗为宜*浸泡时!可以用一只脚搓擦另外一只!

利于舒筋活络!加速体内血液循环*如果再配

以按摩脚心涌泉穴'距脚尖
-8/

个脚掌长度

处(!还有促进睡眠#延缓衰老的功效*最好

是在下午
7"9

点! 饭后
-

小时左右泡脚!这

段时间是肾经的活跃期!效果更好" #晓时$

擤鼻涕别捏两个鼻孔

容易引起中耳炎!鼓膜穿孔等

四月天!婴儿脸!说变就变!弄得许多人

感冒流鼻涕"如果擤鼻涕的方法不对!可能引

起很多疾病!比如鼻窦炎#中耳炎!甚至鼓膜

穿孔"

耳鼻咽喉科专家杨明提醒! 擤鼻涕时一

定要注意细节! 否则很容易使鼻黏液中的病

菌跑到鼻窦中!诱发鼻窦炎等"有的人习惯捏

住鼻翼两侧!用力将鼻涕擤出" 这样很危险!

因为用力时!鼻涕会向鼻后孔挤出!经过咽鼓

管逆行到达中耳鼓室!会引发中耳炎!给鼓膜

穿孔埋下隐患"正确擤鼻涕要牢记%三字经&)

压单侧!交替擤" 用手指压住一侧鼻孔!

稍微用力!另一侧鼻孔的鼻涕便会被擤出来!

再用同样的方法擤另外一侧" 如果鼻涕不易

擤出!可以请医生开些滴鼻液!待鼻腔通气后

再擤"

勿用力!稍前倾" 擤鼻涕时用力过猛!会

对人体造成伤害"应掌握好力度!以耳朵听不

到嗡嗡声为宜"身体略微前倾!有利于把上颌

窦内积存的分泌物排出体外"

莫过度!早就诊"很多人恨不得每次都擤

得干干净净!殊不知!鼻腔黏膜受到的刺激越

多!分泌出的液体也就越多!过度擤鼻涕!会

损伤鼻黏膜" 因此!擤鼻涕不要太频繁!及时

就诊才是上策"

#杨璞$

倒牙了嚼片干茶叶

吃到凉的#酸的食物时!牙齿就容易酸痛

难忍!俗称%倒牙&!医学上又叫牙本质过敏"

究竟应该如何预防及缓解倒牙呢+

如果牙釉质被磨损!使牙本质暴露!受到

外界冷#热#酸#甜刺激时!就会有过敏疼痛的

感觉" 因此!保护牙釉质尤其重要" 平时尽量

少喝碳酸饮料*咀嚼食物要用双侧牙齿!避免

单侧过度磨损*天冷外出时最好戴上口罩!防

止冷空气刺激牙齿"如果倒牙!可以采用以下

几种方法缓解酸痛"

喝杯温牛奶"如果口腔
:;

值偏低!牙釉

质会软化! 而牛奶或奶酪等乳制品可以逆转

这种变化"

嚼片干茶叶" 茶叶中的鞣酸可以减轻牙

本质过敏症状*茶多酚可以预防龋齿!还能增

强牙釉质的抗酸能力" 倒牙时只要将干茶叶

放在酸痛处轻轻咀嚼!即可缓解症状!容易倒

牙的人可以每天嚼
/

次!也有预防作用"

嚼核桃仁"核桃仁中含有丰富的脂肪#蛋

白质#维生素#钙#镁等!其中油和酸性物质能

起到隔离作用! 倒牙时! 取
.

克左右的核桃

仁!反复咀嚼!每天
/

次即可缓解"

用大蒜涂擦" 大蒜中的大蒜素与牙齿摩

擦可以抵御外来刺激!降低牙齿敏感性"将蒜

切片放置
7

分钟!再用其擦酸痛处
/

分钟!每

天
/

次" #毕良佳$

运动后酸痛!拉拉筋

丹麦最新研究发现

据英国,每日邮报-近日报道!,力量与训

练研究杂志-刊登丹麦一项新研究发现!运动

后再多做一些拉伸的动作! 可以预防及缓解

酸痛!其效果与按摩一样好"

丹麦哥本哈根全国工作缓解研究中心拉

尔斯.安德森教授及其同事! 要求
56

名女性

锻炼颈脖和肩膀之间的斜方肌"两天后!参试

者都感觉斜方肌酸痛"此后!参试者一侧肩膀

接受
-6

分钟的按摩! 另一侧肩膀进行
-6

分

钟拉伸锻炼"结果发现!与不运动也不按摩的

人相比!按摩和锻炼都有助于缓解肌肉酸痛!

-6

分钟左右效果最佳"

运动后!肌肉会累积大量乳酸!引起肌肉

酸痛!甚至导致肌肉组织损伤"而一些轻微的

运动有助于清除乳酸!缓解疼痛"安德森教授

建议!高强度运动之后!应该进行一些轻松的

伸展运动!以缓解肌肉疼痛"

#陈希$


