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中国公民健康素养——基本知识与技能

【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（十一）

每周一方每周一方

21．关爱老年人，预防老年人跌倒，识别老年
期痴呆。

关爱老年人，尊重老年人的思维方式和自主选
择，力所能及地为老年人创造更好的生活环境，支持
和鼓励老年人树立新的社会价值自信和家庭价值自
信。

跌倒是造成65岁及以上人群因伤害致死的第一
位原因，老年人需要增强防跌倒意识。家居环境中尽
可能减少障碍物；改善家中照明，保证照明亮度；地
面要防滑，并保持干燥；在马桶旁、浴缸旁安装扶
手；淋浴室地板上应放置防滑橡胶垫。老年人要选择
适合自己的体育锻炼方式，坚持锻炼，增强自身抗跌
倒能力和平衡能力。

老年期痴呆是老年期常见的一组慢性进行性精神
衰退性疾病，表现为记忆力、计算力、判断力、注意
力、抽象思维能力、语言功能减退，情感和行为障
碍，独立生活和工作能力丧失。老年期痴呆是不可逆
转的进行性病变，应该由精神科或神经科医生诊治，
需要给予充分关爱和特殊护理。

22．选择安全、高效的避孕措施，减少人工流
产，关爱妇女生殖健康。

育龄男女如果短期内没有生育意愿，可选择口服
避孕药、避孕套避孕；已婚已育夫妇提倡使用宫内节

育器、皮下埋植等长效高效避孕方法，无继续生育意
愿者，可采取绝育术等永久避孕措施。安全期避孕和
体外排精等方法避孕效果不可靠，不建议作为常规避
孕方法。

一旦避孕失败或发生无保护性行为，应该采取紧
急避孕措施。紧急避孕不能替代常规避孕，一般一个
月经周期使用一次，多次使用避孕效果降低，还会增
加药物反应。

发生意外妊娠，需要人工流产时，应到有资质的
医疗机构。自行堕胎、非法人工流产，会造成严重并
发症甚至威胁生命。

减少人工流产，维护女性生殖健康，需要男女共
担责任。反复的人工流产会增加生殖道感染、大出血
的风险，甚至发生宫腔粘连、继发不孕等疾病或不良
结局，严重影响妇女健康。男性作为性伴侣，在计划
生育、避免意外妊娠中应承担更多的责任。杜绝违背
妇女意愿的性行为，尊重和维护女性在生殖健康方面
的权益。 （待 续）

【处方】川贝10g，麦门冬15g，五味子10g，桔梗
10g，生甘草10g，生姜3片。

【制用】每日一剂。常法水煎3次，共煎取药液450
毫升，分3次温服。

【功能】清热、润肺、止咳。
【主治】感冒风热，干咳无痰或少痰，咽痒口干。或

感冒日久，干咳无痰、少痰，胸闷气短，口燥咽干。
【禁忌】忌食辛辣、油腻之物。

（白城市中医药老科协：王文卿）

睡眠是一项重要性仅次于呼吸、心跳的生理功能。如
果一个人存在入睡困难、易醒多梦等问题，还伴随以下症
状，或许就需要寻求专业的帮助了。

情绪差。夜间睡眠质量差不仅影响第二天的工作情
绪，还会放大原有的负面情绪。

发胖。睡眠不足者体内激素失衡，不仅食欲增加，而
且会更想吃高热量食物，控制冲动行为的能力也会降低，
导致体重快速增加。

疼痛。有数据显示，大约36%~58％睡眠不足的人，
醒来时会出现头痛、牙痛、腰部酸痛等症状，且忍痛能力
会变差。

视线不良。睡眠时间越少，视觉上越容易有失误，甚
至可以出现幻觉，这会明显增加交通事故风险。

反应慢。睡眠不足，也会让你对外界事物的反应变得
迟钝，也无法专注，容易分心。

健忘。睡得越少，越容易健忘，未来罹患老年痴呆症
的风险也会增加。

学习能力降低。短期记忆是决定学习成效的关键，睡
眠不足的人，短期记忆能力会减弱，也影响了学习效果。

做事错误百出。缺乏充足的睡眠，导致精神不济，也
会增加工作的错误率。

心脏不适。血压高、心跳快、胸闷胸痛，首先需要看
看是不是睡眠不好引起的。

容易生病。长时间睡不饱，身体的免疫力会下降，容易
感冒。睡眠不足还常引起反酸、胃痛、腹痛、腹胀等问题。

血糖差。睡眠不足会影响体内的新陈代谢功能，因此
增加了罹患糖尿病的风险。

多尿。睡眠不足可导致夜尿增多。 （朱 鑫）

油、盐、酱、醋是我们烹调时
离不开的帮手，添加这些作料时讲
究不少，时间、温度、分量等都要
因菜而异。

倒油：不要一概都是热锅凉
油。干熘、软炸的油温三四成热即
可，有保鲜嫩、除水分的作用，如
软炸虾仁、炸香椿、干炸带鱼等。
而青菜快炒也只需五六成热，此油
温能让炒出来的菜颜色漂亮且营养
流失少，油温过高可能造成原料受
热不均匀，油温过低蔬菜容易出
水。但炒肉要热锅凉油，先用中火
把锅烧热再放油，然后放肉煸炒，
这样肉表面的蛋白质和淀粉浆逐渐
受热舒展，肉就不会粘锅了。而
炸、煎、爆都适合用七八成油温，
能使主料肉等迅速受热，纤维急剧
收缩，其中的水分不易浸出，吃时
口感较嫩。七成油温煎出的荷包
蛋，外皮金黄酥脆、蛋黄溏心，煎
出的鱼也外皮酥脆。

撒盐：时间根据菜来定。烹调
放盐的时机不对，会影响整道菜的
口感和营养。蒸大块肉时，蒸前要
将盐等调味品一次放足；烧整条
鱼、炸鱼块时，在烹制前先用适量
的盐稍微腌渍再烹制，有助于咸味
渗入肉内；凉拌菜如拌莴苣、黄

瓜，放盐过早会失去脆感，食前放
盐更脆爽可口；做红烧肉、红烧鱼
块时，肉经煸、鱼经煎后，即应放
入盐及调味品，然后旺火烧开，小
火煨炖；爆肉片、炒白菜、炒蒜
薹、炒芹菜时，全部煸炒透后适量
放盐，炒出来的菜肴嫩而不老，营
养损失较少；肉汤、骨头汤、鸡
汤、鸭汤等荤汤在熟烂后放盐调
味，可使肉质保持鲜嫩，汤更鲜
美。炖豆腐时也应熟后放盐，与荤
汤同理。

放醋：素菜入锅后放，去腥加
两回。醋的最佳放法在两头，即原
料入锅后、临出锅前，具体放法需
视食材而定。炒素菜如炒豆芽、芹
菜、土豆丝等时，应在菜下锅后适
当加醋，可以减少高温加热对维生
素C的破坏，促进钙、磷、铁等矿
物成分的溶解，帮助肠胃消化吸
收。烧荤菜如制作糖醋排骨、西湖
醋鱼、葱爆羊肉等菜肴时则要加两
次醋，食材入锅后加一次醋去膻、
除腥，出锅前再加一次醋解腻、增
香、调味。煮鱼时添加少许醋，能
将小鱼的鱼骨煮得柔软可口，促进
钙吸收。吃生鱼片时，可在酱油内
滴几滴醋，能去腥提味。凉拌菜时
加点醋不仅味鲜可口，还可以灭

菌。
加花椒：炝炒加粒爆香，水煮

易用刀口。“先放后放，生放熟
放，用面用口”这是花椒在烹饪应
用中的术语。“先后”是指下锅顺
序，如红烧时，花椒要先下锅，和
辣椒、豆瓣等调料一起炒。四川饭
店里的炝炒时蔬，如空心菜、豌豆
尖等，也都要将油烧热后，先下花
椒粒、干辣椒，炸出香味，再下蔬
菜翻炒。“生放”指加生鲜花椒，
比如麻辣馋嘴蛙，就要用生鲜花
椒，以保证蛙肉的嫩香，不被干花
椒的老麻味道破坏。“面”是指花
椒面，麻婆豆腐就一定要用花椒
面；“口”是指刀口花椒，就是用
刀剁一剁，常用在水煮牛肉和水煮
鱼中。

用酱油：炒菜凉拌使生抽，炖
煮卤味用老抽。家常炒菜或凉拌
菜，宜使用生抽，它颜色较淡，味
道咸鲜，豉香浓郁，菜临出锅时多
用来调味。老抽则味道咸中带微
甜、风味浓厚，做红烧菜肴或焖煮
时，在油烧热后适当加入老抽炝
炒，可使菜酱香浓郁，颜色诱人。
普通酱油介于老抽和生抽之间，可
广泛适用于烧、炖、炒等菜肴。

（周 春）

跑步好处很多，能提升心肺功能、促进新陈代谢和减压，
是很多人健身的首选，但跑多少、什么时间跑最好、如何避免
膝盖损伤等问题却常被忽视。体育科学研究所专家就跟跑步
有关的几个热门话题进行详细解读，希望能帮助到大家。

问题一：跑步是人人适宜吗？
不仅是健身跑，任何运动都要考虑自身情况量力而行。

一般情况下，有以下疾病的人群不适合跑步。１．近3个月内
曾发生过心绞痛者；２．做轻微动作会有胸痛症状的人；３．有
先天性心脏病的人；４．严重心律不齐、心脏肥大者；５．服降
压药后，血压仍在180/110毫米汞柱以上的严重高血压患者；

６．手术愈后3个月内的患者；７．下肢关节（髋、膝、踝关
节）损伤者；８．体型过胖者；９．急性肾脏病或严重糖尿病
患者。

问题二：跑步需要穿戴专业装备吗？
“跑步时，会产生相当于自己体重3~5倍的冲击力。”

专家说，有氧运动有低冲击和高冲击之分，相比低冲击的健
走，跑步属高冲击，对关节影响较大，因此最重要的装备就
是鞋子。建议一定要穿减震、柔韧性好的跑鞋，鞋子脚趾区
域应足够宽敞，大小以能轻松活动前掌为佳。着装最好选化
纤材质的，容易干而且透气。习惯夜跑者应身着有荧光或颜
色鲜艳的服装，以免出现意外。还可携带可穿戴设备，方便
记录运动强度和运动量。

问题三：跑步最佳姿势什么样？
目光前视，肩膀放松，躯干挺直，保持身体中轴稳定，

避免左右摇晃或上下起伏过大。同时，双手半握拳，屈肘约
90度，自然地边跑边前后摆动。步伐要轻快，步幅宜小不
宜大，脚落地时膝关节要略微弯曲，以缓冲落地时的冲击
力。为克服跑步时上气不接下气，呼吸要有讲究：腹式呼

吸，做到深、长、细、缓，两步一呼，两步一吸，吸气时鼓
腹，呼气时要吐尽。

问题四：跑多快合适？
健身跑以匀速为宜，对于有运动基础的人来说，建议男

性8~10公里/小时，女性6.5~8.5公里/小时。没有运动基础
的初跑者，可采用走跑交替的方式，跑1分钟、走1分钟，
随着能力的提高，逐步延长跑的时间。

问题五：跑多久才能达到健身效果？
一次跑步量根据自身体质水平而定，初练者一般从

3000~5000米开始，或持续20~30分钟。有一定跑步基础
的人，可在此基础上加量，但最多不宜超过10000米。

问题六：什么时间跑最好？
跑步时间分为晨跑、傍晚跑和夜跑3种，各有利弊，大

家可根据自己时间及体质合理选择时间。晨跑：可使人一整
天精神饱满，但会加大心脑血管负担，且空气质量令人担
忧。傍晚跑（4~6点）：经过一天的工作，身体已经充分预
热，但此时跑步会耽误晚饭时间，容易引起消化不良或肠胃
炎。夜跑（7点以后）：减肥效果佳，但冬季易受风寒入侵。

问题七：跑步前后要注意些什么？
跑步前做些热身运动能使身体快速进入状态，原地慢跑

10分钟、高抬腿练习5分钟都是不错的选择，还可做一些
动态拉伸，如手臂交替环绕、箭步蹲起等。跑步后，不要立
刻停下来，最好能走上10~20分钟，同时做深呼吸，给身
体一个缓冲时间。可配合做一些静态拉伸动作，比如弓步压
腿、侧压腿等。 （刘 欣）

看电视是老人重要的娱乐之一，很多老人在电视机前
一坐就是小半天。但老年人由于心功能减弱，静脉血液循
环减慢，久坐容易造成下肢麻木、疼痛以及浮肿等症状，
俗称“电视腿”，对健康极为不利。此时，不妨采取以下
措施，帮助缓解和预防腿部不适。

备个板凳。为消除久坐带来的腰痛、尾骨痛，使下肢
肌肉得到松弛，可以准备一个板凳，看电视时，将双脚放在
上面，使大腿、小腿处于松弛状态，让双腿得到充分休息，既
能减轻腿部肿胀，还能促进末梢血管中血流充盈，对大脑供
氧也大有益处。板凳高度和沙发相同或略高于沙发，大小
以能放下老人双腿为宜，材质不限，木凳、塑料凳均可。
为了增加舒适感，小板凳上可以绑上松软的棉垫。

久坐看电视，椅垫、腰垫不可少。老年人看电视，尽
量坐质地较硬的靠背椅，加上辅助性垫具，如颈枕、腰
垫、坐垫等，帮助重量均匀分布，减少椅子对坐骨结节的
摩擦。腰垫使腰部紧贴椅背得到支撑，不让腰后靠空。

如果身体条件允许，可以边看电视边做简易健身操。
如前后摆手：头正身直，双手自然下垂，两脚分开，与肩
同宽，两眼平视，自然呼吸。然后两手同时向前、向后摆
动10~15分钟，身体也要随着双手自然前后摆动。手向
前摆时，脚趾要用力抓地；身体重心随身体摆动变化。此
式有助于加强肢体与关节的平衡能力。顺逆揉肚：在肚脐
上部，用手掌用力按住，顺时针、逆时针各揉60次；正
对肚脐，用手掌用力按住，顺时针、逆时针各揉60次；
在肚脐下部，用手掌用力按住，顺时针、逆时针各揉60
次。早晚各一次，男性左手在下，女性右手在下，每圈2
秒钟最佳。此式有助于促进胃肠蠕动，缓解便秘。

需要提醒的是，老年人看电视不宜超过3小时，每过
半小时要起来活动一下，还要少看刺激性节目，如竞赛、
惊险的情节等，避免因紧张、激动使血压突高，危害健
康。 （董 秋）

鉴于过量吃糖会对健康造成危害,如引起
肥胖、导致龋齿、糖尿病、心脏病等，世界卫生组
织曾强烈建议，在人的一生中都要控制糖摄入
量。《2016版中国居民膳食指南》建议，每天添
加糖摄入量不超过50克，最好控制在25克以
下。如何做到少吃糖？专家教大家控糖之道。

消费者最熟悉的添加到食物中的糖是蔗糖
（包括白糖、红糖、冰糖），此外，还包括麦芽糖、
乳糖、葡萄糖、果糖等单双糖，它们与食物本身
含的淀粉相比，升血糖速度更快，长期过多摄入
不仅增加肥胖风险，也增加各种慢性病风险，所
以，《2106版中国居民膳食指南》建议控制这些
糖的摄入量。

专家介绍，若想控糖，应学会看懂食品标
签，主要有3点。

１．多 关 注 低 糖 或 无 糖 食 品 。国 标
《GB28050-2011预包装食品营养标签通则》
（以下简称《通则》）规定，每100克或100毫升
食品中添加糖含量低于5克可标注“低糖食
品”；低于0.5克可标注“不含糖”或“无糖”。不
过值得注意的是，有些食品虽标注“无糖”，但仍
含有麦芽糊精等物质，也不建议购买。

２．配料表中糖排名越靠后，糖含量越
低。因为《通则》中规定，各种配料应按照加入
量的递减顺序一一排列，所以，当无法通过营养
成分表了解食品具体糖含量时，可对比同类产
品，哪个产品中的糖在配料表中排得越往后，糖
含量越低。

３．碳水化合物含量不等于添加糖量。《通
则》要求营养标签上强制性标示的内容有能量、
蛋白质、脂肪、碳水化合物和钠，但添加糖不是
强制标示内容，所以很少有企业标识。很多人认
为食品中碳水化合物的量就是添加糖的量，其
实，除了果味饮料、碳酸饮料、茶饮料中的碳水

化合物约等于添加糖外，其他饮料以及冰激凌、饼干、糕点等各种高
糖食品都不能直接将碳水化合物含量等同于添加糖量，否则会高估
添加糖的量。

高糖食品属于加工食品，与天然食品比，除糖含量高外，有的脂
肪也很高，建议每天只吃一类，并学会选择。

１．糖果类。在所有高糖食品中，糖果的糖含量位居榜首，因为它
以食糖为主要原料。不同糖果糖含量不一样，一般以食糖为唯一原料
的硬糖糖含量最高，额外添加乳制品的奶糖、添加坚果碎的酥糖或添
加胶基的软糖，糖含量低些。建议吃糖果一天不超过5颗，因为一颗
糖果5~10克，吃5颗就可摄入25~50克糖，已超出推荐量了。

２．山楂制品类。由于在加工中需要加入大量糖来中和山楂的
酸，所以山楂制品吃起来虽不甜，但其实主要原料是糖。常见的有山
楂片、果丹皮、山楂糕、山楂脯，根据国标《GB/T31318-2014蜜饯山
楂制品》要求，山楂糕和山楂脯糖含量要低于70%，果丹皮和夹心型
山楂片糖含量要低于75%，而干片型的山楂片糖含量要低于85%。
从糖含量角度考虑，建议选山楂糕和山楂脯。

３．雪糕冰激凌类。调查发现，有的冰激凌配料表前两位是水、白
砂糖，有的冰激凌前两位是生牛乳、稀奶油，比如某品牌冰激凌的生
牛乳含量＞50%，稀奶油含量＞9%。建议选购雪糕和冰激凌时看配
料表，选择糖排在后边的。

４．饼干蛋糕类。糖在饼干和蛋糕的加工中起着提升口味、保持
松软酥脆作用，虽不觉得特别甜，但饼干、蛋糕糖含量并不低。有测定
表明，大部分饼干的糖含量在15%~20%。整体而言，韧性饼干和发
酵饼干糖含量低于曲奇饼干、夹心饼干和威化饼干，脂肪含量没明显
差异，所以从降糖角度建议选韧性饼干和发酵饼干。也可根据食品标
签选木糖醇饼干。

５．甜饮料。多数甜饮料的含糖量在8%~11%，有的达13%。以
含糖量10%为例，喝一瓶500毫升的甜饮料就可摄入50克糖，所以
建议选择果味饮料、碳酸饮料、茶饮料时，对比营养成分表中的碳水
化合物含量，选含量低的，因为对于这几类饮料，其添加糖量约等于
标注的碳水化合物含量；对于果蔬汁，建议选择100%纯果蔬汁，其
他饮料建议选择低糖或无糖型。

６．粉糊类食品。市面上常见的有黑芝麻糊、核桃粉、红豆薏仁粉、
莲子百合藕粉等，为提升口感，会加入不少糖，建议少吃。 （谷 玲）
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