
2018年12月11日 星期二 责任编辑/房鹭 15
关注民生
服务大众健康养生

值得注意的是，酸味食物
并不是一年四季都适宜吃。
春季肝气旺盛，由于酸味食品
会使肝气过盛而损害脾胃，故
要少吃。秋季如果咳嗽有痰，
或有腹泻及排尿不畅等，就不
宜食用酸味食品。血糖较高
或有消化性溃疡、胃酸过多的
患者，也不适宜。

不过，因为酸味具有强化
肌肉结节的作用，肌肉有硬块
和肌肉坚硬的人、血液循环不

畅导致经常抽筋的人,不宜多
食酸味食物。

虽然酸味食物对于身体
有着一定的好处，但是也不能
随便吃，要有规律且定量，否
则过犹不及。

在食用酸味食物的时候，
还要了解一点，酸味食物不等
同于酸性食物。一种食物是
酸性还是碱性，是按照食物燃
烧后所得灰分的化学成分决
定的，含较多的磷、硫、氯元

素，溶于水后呈酸性的为酸性
食物；而灰分中含有较多的
钾、钠、钙、镁等元素，溶于水
后呈碱性的为碱性食物。

植物性食物多是碱性食
物，动物性食物多是酸性食
物。对于网络上流传的“吃碱
性食物可调节身体酸碱度”的
说法，并不需要太顾及，因为
健康的人体内都有缓冲和调
节系统，具有自我调节酸碱性
的能力。

酸味食物滋阴润肺 增加人体消化能力

食酸有益处 咳嗽时少吃

阳虚指人体的阳气不足，阳
气有温煦作用，中医认为阳虚则
外寒，人体阳气不足，温煦功能
减弱，则会出现怕冷、四肢不温、
精神萎靡、大便不成形等问题。
究其原因，除了与先天禀赋不足
有关，还和后天不良的生活方式
密不可分，如饮食不节、缺乏运
动、经常熬夜等。阳虚体质者不
妨从以下几方面调养身体。

●适当吃一些甘温益气的
食物 如牛肉、羊肉，烹调时加入
辛温的生姜、胡椒等调味品。

●动则养阳 平时应加强户
外活动，依据个人爱好、体力强
弱选择运动方式，以有氧运动为
佳，如瑜伽、散步、慢跑、太极拳、
五禽戏、八段锦等。

●多晒太阳 天气转凉，可
在阳台上晒晒背部，借助自然界
阳气温通经脉。

●热水泡脚 临睡前，可以
用热水泡脚，促进血液循环，每
次泡脚20分钟，同时可按摩足底
的涌泉穴，起到调理脏腑、疏通
经络的作用。

●护好头颈腰 阳虚体质者
要特别注意保暖，尤其是以下几
个部位。头部：头为诸阳之会，
头部得不到保护，体内阳气容易
外散。天冷出门建议戴顶帽子，
最好盖住前额。颈部：冬天最好
穿有领子的衣服，外出戴围巾。
腰部：腰为肾之府。可将双手置
于腰间上下按摩，以略微发热为
度。

有长期饮茶习惯的女性骨
密度高，每日饮茶或能降低因骨
折住院的风险，饮绿茶者以及饮
茶超过 30年的个体发生髋骨骨
折的风险也会降低。这是北京
大学研究人员在《国际骨质疏松
症》上发表的中国慢性病前瞻性

研究项目的最新成果。
专家认为，该研究结果除提

示长期饮茶对骨密度的可能影
响外，也可能是饮茶提高了个体
的警觉性，从而降低发生严重伤
害的风险。

小米粥+芹菜鸡蛋发酵饼
食材：2调羹全麦面粉、1个

鸡蛋、芹菜1把、橄榄油半调羹。
方法：面粉加水调成糊状，

放2克发酵粉；打入鸡蛋拌匀，室
温下放置20分钟；芹菜洗净切碎
末，放入发酵好的面糊中；热锅
冷油，倒入调匀的面糊，转动锅

使面糊均匀地铺满锅底；面凝固
翻转，约1分钟后可出锅。

对牙口不好、食量渐减的老
人来说，香软的饼很能促进食
欲，而且发酵后的食物有利于消
化。配上一碗小米粥，干稀搭
配，营养美味。

长期饮茶的女性骨密度高

老人的营养早餐

五个方面改善阳虚体质

（本版综合）

人生有五味：酸甜苦辣咸。人们因为口味不同，各有所爱。营养专
家认为，多数中国人胃酸相对较少，常吃酸味食物会增加人体消化能
力。中医则认为，肝喜酸，因此酸的食物可以养肝，酸枣仁、白芍等能养
肝的中药都有酸味。那么，酸味对人体还有哪些好处呢?

▶▶好处 酸味食物滋阴润肺
酸味食物可以滋阴润肺。

由于经常与空气接触，肺部需
要保持湿润。肺部干燥容易引
起慢性咳嗽，而这种病症的表
现之一就是痰少而黏稠。

患有此类慢性咳嗽的人，
可以试试用五味子调理，五味
子茶和五味子蜜对干咳患者有
很好的效果，尤其是在气候干
燥的冬季。

酸味收敛功能有益心脏和
肌肉。酸味收敛功能对肌肉松

弛无力的人很有帮助。酸味还
能收缩括约肌，所以尿频的老
人可用酸味食物调理身体，而
治疗此类疾病的代表性药材,就
是由青梅加工而成的乌梅。

酸味有助于强化肝功能。
酸味入肝，可强化肝功能。对
于有肝疲劳和肝虚症状的人来
讲，酸味是一种良药。肝虚一
般表现为身体乏力、眼疲劳、面
无血色，此时适量摄取酸味食
物会使情况有所好转。

▶▶注意 胃酸过多不宜食酸

零食怎么吃？这里有指南
尽管生活条件越来越好，

零食不再是稀罕物，但它对于
孩子的吸引力仍然很大。实
际上，完全不让孩子吃零食跟
让孩子随便吃零食就是两个
极端。由中国疾病预防控制
中心营养与健康所、中国营养
学会共同编制的《中国儿童青
少年零食指南》中，明确规定
了孩子零食到底该怎么吃。

●多吃水果
专项调查的结果显示，我

国儿童青少年对水果、奶类，
还有坚果都是摄入严重不足

的。中国居民膳食指南推荐
儿童青少年每日水果摄入量
要在 100克到 350克之间。然
而，调查研究发现，超过九成
的儿童青少年水果摄入量都
未达到推荐标准。

●学龄前儿童多喝奶
除了水果，让孩子摄入足

量的奶制品也是相当重要
的。中国居民膳食指南推荐 2
岁到4岁学龄前儿童每日乳制
品摄入量应该在500克以上，4
岁到 7岁儿童为 350克到 500
克之间。

如果有些孩子天生乳糖
不耐受，不能喝牛奶，家长可
以给孩子选择酸奶。酸奶发
酵后，乳糖已经大量降解，可
以放心饮用。另外，还可以选
择一些降乳糖的牛奶，比如舒
化奶，还有低乳糖奶粉等。

●坚果尽量选择原味
中国居民膳食指南推荐

11岁及以上的青少年每周最
好要摄入 50克到 70克以上的
坚果。新版零食指南推荐，坚
果尽量选择原味的核桃、杏
仁、开心果、花生等。


