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洛阳·健康 A09

□洛报融媒首席记者 曾宇凌 通
讯员 高鸽

大鱼大肉吃多了，很多人年后

肠胃不舒服。去医院看病时，常被

医生叮嘱要清淡饮食。清淡饮食

到底该咋吃？快来听听我市营养

专家怎么说。

清淡饮食≠喝粥吃素

“过年几乎顿顿吃肉，肠胃到

现在还没缓过来，想起以前肠胃不

舒服时，医生会交代注意清淡饮

食，不知道到底怎么个清淡法，是

多喝粥、多吃素吗？”市民李先生的

这番心声，引起很多市民共鸣。

“不能把清淡饮食跟喝粥吃素

直接画等号。”市中心医院营养科

主任田俊梅说，从营养学的角度

说，清淡饮食对标的是低盐、低脂

饮食，通俗地说就是少吃重口味，即

少油、少盐、少糖，但营养要均衡。

田俊梅说，作为营养师，一般

不会笼统地跟患者说清淡饮食，

而是根据患者的身体情况，交代

他们具体的饮食方式，比如，需要

减重的人应低脂饮食，少吃肥肉、

肉皮等，适量吃精瘦肉，在烹调方

式上，多用蒸、煮、炖、烩、焖，尽量

避免油炸等。

需要强调的是，清淡饮食不等

于不吃肉，肉、蛋、奶都要有，长时

间只喝粥吃菜，容易导致营养缺

乏、贫血、低钠、肌肉流失等。根

据最新版中国居民膳食指南，普

通成年人每天应摄入 120 克至

200克动物性食物，主要是指肉和

蛋类。

老年人吃肉宜蒸煮

随着人们生活质量的提高和

对健康的关注，有越来越多老年

人意识到吃肉的重要性，但牙齿

或消化功能不好，想吃肉却有心

无力该怎么办？营养师的建议

是通过改变烹调方式，让自己快

乐吃肉。

田俊梅说，可以把肉煮得烂

一点儿，这样更利于咀嚼和消

化。还可以把大块肉做成肉糜，

包成包子、饺子，也可以做成水汆

肉丸、瘦肉粥等，都是清淡饮食的

好选择。

总之，年纪大了，更要重视吃

肉这件事儿，为身体储存蛋白质和

肌肉。肌肉有力量了，走路就更

稳、更快了，既能提高生活质量，又

能避免跌倒等风险的发生，这对于

老年人来说非常重要。

素食人群要注意营养均衡

对素食者来说，过年过节不存

在“大鱼大肉吃多了”的烦恼，但要

注意营养均衡。

素食人群应更重视食物的多

样性，更精心地为自己安排一日三

餐，避免营养缺乏，尤其要重视谷

物、大豆及豆制品的摄入，满足身

体对蛋白质、B族维生素等营养素

的需求。以普通年轻女性为例，每

天应摄入约40克大豆及相当量的

大豆制品。可以把这个量换着花

样安排到一日三餐中，比如，早上

喝一杯豆浆，中午吃炒黄豆芽，晚

上吃白菜炖豆腐，就能轻松满足身

体所需。另外，还要常吃坚果、海

藻和菌菇，新鲜蔬果摄入充足，这

些都是素食者摄入维生素和矿物

质的重要来源。

长期吃素容易导致维生素B12

缺乏，引发贫血等，所以素食人群
要定期检测营养状况，必要时可
以吃营养补充剂，前提是在专业
营养师的指导下进行，不要盲目
补充。

□洛报融媒记者 张人杰 通讯
员 徐建军 沈箬文

“最近，我掉头发又严重

了，头顶有一片已略显稀疏，

尝试了不少偏方都不见改善，

头皮还出现了过敏现象。”近

日，57岁的市民王女士打电话

求助。

对于中老年人脱发，有

什么方法改善呢？“中老年人

要正确认识脱发，脱发的原

因较多，如遗传、精神压力、劳

累、激素水平失衡、营养物质

缺少等。”市第一人民医院皮

肤科主治医师白静峰说，中

老年男性脱发大多与遗传、

雄性激素水平、不良生活习惯

等有关。

中老年女性脱发的原因则

较为复杂，除了生理因素，还跟

压力过大、睡眠不足等有关，不

少中老年女性经常烫染头发，

也会给头发健康带来不利影

响。“盲目用偏方，不仅不利于

治疗脱发，还可能加重脱发。”

白静峰说，对于爱美的中老年

人来说，一定要正确认识脱发，

及时就医，先找到脱发的原因，

再对症治疗。

白静峰表示，春季人体新

陈代谢旺盛，头发生长速度快，

中老年人应抓住这个养发好时

机，科学护发。饮食上，应荤素

搭配、营养均衡，老年人要保证

蛋白质摄入充足。头皮按摩、

“梳”通经络，可以达到养生效

果，还能刺激毛囊，防止头发

脱落。具体方法是，用四指从

前额向后梳理，然后从两鬓向

头顶梳理，再用手指轻按头

顶。中老年人还要做好头部

清洁，洗头时水温不要过高，

更不宜用冷水洗头，以40℃水

为宜，洗完头不要过度使用吹

风机，中老年人尤其是女性应

减少烫染次数，户外运动时应

做好防晒。

医生建议的“清淡饮食”该咋吃

养发防脱宜梳头

□洛报融媒记者 张宝峰 通讯
员 杨开

“听说膝盖不好要静养，可

我这膝盖为啥越不动越疼？”近

日，在洛阳新里程医院（河科大

七附院）骨科，72岁的刘老太

太不解地问该科主任康辉。

每天跳广场舞，让刘老太

太的生活充实又快乐。然而，

半年前她开始感到膝关节隐隐

作痛，跳舞时疼痛加剧。她以

为是年纪大了，关节老化导致

的，听老姐妹们说，膝盖不好要

少动，所以她不再跳广场舞了，

甚至平时也不怎么活动，在家

静养。可她发现，膝关节的疼

痛并没有缓解，反而有加重的

趋势，在老伴儿的催促下，她来

到医院就诊。

“一旦出现膝关节疼痛，很

多患者会选择静养，认为这样

可以避免关节进一步损伤。”康

辉说，长时间不活动反而会导

致关节僵硬、肌肉萎缩，进而加

重病情，形成恶性循环。

康辉解释，对于膝关节

疼痛的患者来说，适当运动

是至关重要的。运动可以增

强膝关节周围的肌肉力量，

提高关节的稳定性。当肌肉

变得更强壮时，才能更好地

支撑和保护膝关节，从而减

轻疼痛。

“这并不意味着患者可以

随意进行剧烈运动。”康辉说，

患者应该选择低强度、低冲击

性的运动，如散步、游泳、骑自

行车等。这些运动既能锻炼身

体，又不会给膝关节带来过大

的负担，还能促进关节液的循

环，有助于关节软骨的营养和

修复。

康辉建议，患者在日常生

活中也要注意保持合理的体

重，减轻膝关节负担。同时，避

免长时间站立或久坐，适当改

变姿势，活动关节，也有助于缓

解膝关节疼痛。对于已经出现

明显疼痛的患者，及时就医并

遵循医生的治疗建议也是非常

重要的。

膝盖不好要静养吗
健康提醒
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