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老人保持干净整洁的外表，不仅能
给他人带来愉悦感，也能使自己身心健
康。近日，美国“每日健康网”刊出多位
专家总结的“老来俏的小妙招”，值得老
年朋友借鉴。

保持体味清新。皮肤上的细菌、汗
液以及皮脂相互反应会产生气味，而且
随着年龄增大，更为明显。要使体味清
新，用有香味的沐浴液清洗身体很重要，
汗多的老人还可适当使用止汗剂。另
外，减少吃洋葱、大蒜和辛辣菜肴，也有
助于避免尴尬体味。

注意润肤保湿。年纪大了，皮肤容
易干燥。老人要记得给皮肤保湿，尤其
是腋下和腹股沟等重点部位清洗后，最
好涂抹滋润霜。头皮太干可能带来头屑
烦恼，请药剂师推荐几款去屑洗发水是
不错选择。

胡须也可美容。一些老人留有胡
须，显得时髦、有范。胡须需要精心梳理
清洗，上油养护。保持胡须柔软、发亮，

自然风度翩翩。
修 剪 鼻 毛 耳

毛。步入老年后，
鼻毛、耳毛等体毛
的 生 长 似 乎 更 凌
乱。要给他人留下
整洁、精干的形象，
最好定期修剪鼻毛
和耳毛。当然，修
剪时切勿太过彻底
或使蛮劲，否则影
响鼻毛阻挡灰尘细
菌的功能，甚至导
致毛囊炎。

注 意 消 除 口
臭。与体味一样，
口臭很难被察觉。
老人的口干、牙病
和胃食管反流等问
题，可能会导致口
臭。因此，建议老

年朋友半年看一次牙医，平时养成良好
的口腔卫生习惯，每天刷两次牙，配合使
用牙线。

定期护理指甲。老人的指甲容易变
脆变黄，排除药物因素，要注意定期去除
指甲周围死皮，并涂一些养甲油，双手会
显得年轻。

去除脚气脚臭。运动出汗后，老人可
用磨脚石去除脚上死皮，然后清洗双脚，
再使用足粉。易出脚汗的老人每晚可涂
一次止汗剂。另外，选择天然抗菌和透气
的袜子，有助避免脚气脚臭。如果发现脚
趾甲内陷或脚癣，应看足科医生。

防治尿失禁。随年龄增大而出现的
前列腺或尿路问题可能导致尿失禁。除
及早就医，应考虑使用尿不湿，穿防异味
的内衣。每天喝6~8杯水可稀释尿液，同
时配合凯格尔
运动，有助于增
强括约肌，防治
尿失禁。

每天一斤菜每天一斤菜 谷薯吃三种谷薯吃三种
牛奶牛奶300300克克 每天都要喝每天都要喝
由中国营养学会编写的《中

国居民膳食指南》（以下简称《指
南》），其中所倡导的饮食方法一
共有六条。分别为：食物多样，
谷类为主；吃动平衡，健康体重；
多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃
鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖
限酒；杜绝浪费，兴新食尚。

食物多样，谷类为主，是指
像谷薯类、杂豆类的食物每天至
少要摄入三种，蔬菜水果的摄入
量要达到四种，鱼禽蛋和瘦肉等
需有三种，奶、大豆、坚果类的要
有两种，合计起来就是每天不少
于这12种食物。

值得注意的是，谷薯类食物
除了要每天摄入三种，也建议每
周至少有五次摄入薯类食物，比如红薯、土
豆、山药、芋头等，这些薯类食物可以作为
主食来摄入，比大米白面这类的主食会多
一些膳食纤维和营养素。比如红薯里边有
胡萝卜素，马铃薯里边含有钾和维生素
B1、维生素B2、维生素C等等。

多吃蔬果、奶类和大豆类食物也是《指
南》要求的内容。具体怎么吃？这里也有
一个口诀：餐餐有蔬菜，深色占一半；天天
有水果，果汁难替果；牛奶 300 克，每天都
要喝；经常有大豆，适量吃坚果。

具体来说就是最好能保证每天至少八
两菜，如果能摄入一斤菜就更好，其中要有
三分之一以上的是绿叶菜。所谓“深色占
一半”的深色食物是指红色、绿色、紫色、黑
色的食物。每天我们还可以吃一些水果，
吃一到两个水果都可以，放在两餐中间
吃。如果是需要控制血糖的人，在血糖指
标正常的情况下可以吃250克左右糖分含
量低一些的水果。

奶类是钙的最佳食物来源，希望老年
人每天至少要摄入半斤牛奶，一斤牛奶大
概能提供接近600毫克的钙。如果体重超
重的话，建议选择低脂的或者脱脂的牛
奶。如果你喝牛奶拉肚子，可以选择没有
乳糖的牛奶或者酸奶。

植物性食物中的大豆富含优质蛋白
质，它接近动物蛋白质的质量，通过吃大豆
类的食物替代一部分肉类，还可以减少肉
类当中的那些饱和脂肪和胆固醇对血脂的
影响。

关于水、油和盐的摄入，也有一个健康
的标准。烹调油2-3勺，食盐6克以下，精
糖少于50克（最好少于25克）。每天饮水
7-8杯。

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉的标准也有一
个口诀：一个鸡蛋、鱼禽优选、少吃肥肉、烟
熏避免。“吃新鲜的食物”是比较重要的，大
部分老年人不会像上班族似的没时间去超
市，所以完全可以每天都采购当天吃的食
物。“食物随着保存时间的增长，营养价值
也会打折扣。所以有条件的话，最好当天
买当天吃。”

创意实用料理技巧创意实用料理技巧
少油少盐少糖教你吃出美味少油少盐少糖教你吃出美味
在主食方面，白米饭可以换成五谷杂

粮饭，有利于血糖控制和体重控制，好吃又
简单：白米占2/3，剩下的1/3用杂粮，把它
直接放在电压力锅里，使用时间最长的档
位。

此外，还可以做一些燕麦发糕、杂粮面包
或是玉米豆渣饼，前者只需在面粉里加一些
燕麦、黑芝麻、坚果就可以做成。后者其实就
是利用做豆浆剩下的豆渣，放点玉米粉，加个
鸡蛋，然后再放一点酵母，就做成了。

此外，很多人喜欢吃豆包，但做豆沙馅
时总习惯放很多糖，可以用紫薯代替豆沙，
口感好热量低。

做菜上，尽量不要顿顿都是用油去炒，
时常可以采取‘拌’的方法制作蔬菜，比如
炝拌苦瓜、凉拌番薯尖儿等。这样油就可
以用得少一些，爽口也好吃。说到瘦肉类，
吃起来比较柴，专家推荐牛腱子肉，“不那
么柴，脂肪含量比较低，其中含有胶质蛋
白，所以它的口感很好”。做虾的话，不推
荐油焖，最好是做白灼虾。

如果偶尔想吃肉，比如红烧鸭块、鸡
块、红烧肉，又怕油太多怎么办？可以搁两
块魔芋，又能吃出肉的口感和味道，又没有

脂肪，能量也比较低。
运动可以随时穿插在生活中运动可以随时穿插在生活中
老年人减肥要慎重老年人减肥要慎重

《指南》中的第二条提到“吃动平衡，健
康体重”。专家认为，体重就是衡量吃和动

是否合理的标准，比如说我们
吃的多了、动的少了，那体重
就会增加，相反则会减少。如
果我们吃和动平衡，体重就不
会发生明显的变化。

成年人推荐的运动量是：
每周至少五天中等强度活动，
累计时间150分钟以上。成年
人测体重是否正常的主要依
据BMI值，也就是体重（公斤）
除以身高（米）的平方。

有一套更简易的测量体
重是否超标的方法：“身高减
去105以后就是理想体重的公
斤数，往上可以浮动 10%，往
下可以浮动10%，在这个范围
里你的体重就是正常的。”比
如说，身高 1 米 68，理想体重
应该 168 减 105 就是 63 公斤，

往上加6.3公斤算正常的，往下减6.3公斤
也算正常的，也就是56.7公斤到69.3公斤
之间。

原料原料：蛤蜊 12 个，鸡蛋 2 个，香葱 1 根，姜 2
片 ，鱼露、生抽、米醋、香油、凉开水适量。

做法做法：1.蛤蜊放入淡盐水中浸泡30分钟，使
其将体内的细沙吐干净。用小刷子仔细洗刷蛤
蜊的外壳并用清水冲洗干净。把清洗干净的蛤
蜊放入开水锅中，煮至蛤蜊全部张开壳后捞出。
2.鸡蛋打成蛋液，加入凉开水，水量是蛋液量的
1.5 倍左右，香葱切小碎末备用。3.蛤蜊摆放在
略有深度的盘子中，倒入蛋液，盖上保鲜膜。4.
蒸锅里的水开后，转成小火，放入盛有蛤蜊蛋液
的盘子，盖上盖子蒸15分钟左右。5. 蒸好后，倒
入鱼露、生抽、米醋、香油，撒上香葱末，拌匀即
可。

提醒提醒：1.蛤蜊不会同时张开口，如果担心蛤
蜊肉变老，可随时捞出开口的蛤蜊。2.加入蛋液
中的水最好是彻底冷却的凉开水，要是没时间的
话，直接加纯净水也
可以。

健康话题健康话题

专家释疑专家释疑 医学发现医学发现

颐养天年颐养天年

美国《中风》杂志刊登加拿大一项最新研究
表明，中风幸存者由于身体活动受到明显限制，
其骨质疏松症、骨折和跌倒的几率会增加4倍，
但大多数中风患者从未接受过骨质疏松症筛查。

研究由加拿大多伦多大学内科专家莫伊拉·
卡帕拉尔博士及其研究小组完成。他们对安大
略省1.65多万名年龄65岁以上的中风幸存者展
开了跟踪研究，发现参试患者中，只有5%接受过
骨密度测试，其中15.5%的患者在中风后一年内
接受过骨质疏松症药物治疗，只有很小一部分患
者在中风后的第一时间接受了骨质疏松症药物
治疗。接受骨密度测试比率最大的人群为年轻
女性患者，她们中风后一年内发生外伤性骨折的
风险最低。而接受骨质疏松症筛查的老年女性
不到1/3，高危患者的最高治疗率仅为30%。

卡帕拉尔博士表示，中风后运动能力受损，
活动量减少，更容易导致骨密度下降，进而增加
骨质流失和骨质疏松症的风险。

新研究同时提醒医生和患者，中风幸存者应
接受骨密度测试，发现问题及早治疗，防患于未
然。特别值得关注的是，骨质疏松症或骨折患者
一旦中风，更应继续接受骨质疏松症药物治疗，
适度运动，以防止骨质流失加重及骨折风险增
大。在药物治疗之外，尽可能提高日常钙摄入
量，一般标准为绝经前妇女 1000 毫克/天；绝经
后是1000~1500毫克/天；成年男子为1000毫克/

天 ；中 老 年 男 子 是
1000~1500毫克/天。

读者周先生咨询读者周先生咨询：上次体检，发现我
有膀胱结石，0.4厘米大小。朋友推荐了
一个助排石的中药方：取金钱草15克、鸡
内金 10 克，用水煎服，每日一剂，一日一
次。请问专家，此方是否有效？

专家解答专家解答：：膀胱结石按其症状在中医
有“气淋”“血淋”“石淋”“膏淋”“劳淋”之
分，病因有外感湿热、饮食不节、情志失
调、禀赋不足或劳伤久病四个方面。本方
主治湿热蕴结导致的膀胱结石，症状有尿
中挟有砂石、尿道热涩疼痛、轻微腰痛、口

苦恶心、身热
困重等。

金钱草味

甘咸、性微寒，具有利尿通淋、利湿退黄和
解毒消肿的功效。现代医学研究发现，金
钱草能减少成石因子尿钙和尿草酸的含
量，还可促进结石排除。鸡内金味甘、性
平，归属脾、胃、小肠、膀胱经，具有健胃消
食、涩精止遗、通淋化石的功效，能抑制尿
石形成，或使已形成的结石发生溶解作
用。

需注意，本方对于其他症型不一定有
效果。符合湿热蕴结症型的症状，且结石
大小在0.5厘米以下的患者，建议在医生
指导下辨症使用；若结石大于0.5厘米，或
出现结石急性嵌顿、合并感染等情况，需
立即就医。

健康饮食健康饮食

远离慢性病 会“吃”就够了
雷若彤

金钱草鸡内金防结石金钱草鸡内金防结石
甘盼盼甘盼盼

几招让老人更整洁健康几招让老人更整洁健康
徐徐 江江

中风后严防中风后严防
骨质疏松骨质疏松
金也

蛤蜊蒸蛋蛤蜊蒸蛋
文 怡


