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栗 子 具 有 很 高 的 营

养保健价值 !但吃栗子也

有学问"

相 同 重 量 的 熟 栗 子

仁和熟米饭相比 !栗子水

分 少 # $干 货 %多 !提 供 的

热 量 与 蛋 白 质 差 不 多 是

米饭的两倍 !膳食纤维是

米饭的四倍 !因此栗子比

米饭饱腹感强 #血糖反应

更低#耐饿时间更长"

但 栗 子 不 能 吃 凉 的 !

凉 栗 子 中 的 淀 粉 会 有 部

分回生 ! 穿小肠而过 !成

为大肠细菌的食物 !产气

造成腹胀 " 因此 !栗子凉

了应加热后再吃"

油栗个小绵软! 菜栗

子口感差 " 平时吃的 $天

津甘栗 %$糖炒栗子 %用的

是油栗 ! 口感绵软香甜 "

而 普 通 板 栗 也 叫 $菜 栗

子 %!口感较脆 !没有油栗

好吃"

北 方 人 爱 吃 糖 炒 栗

子!多用油栗 !颜色深 #个

儿 小 ! 炒 熟 后 皮 儿 薄 而

脆 ! 轻轻一捏就裂开 !栗

子肉甜#面!甚至起沙" 菜

栗子口感较差 !一般入菜

比较合适" 市场上有些商

家用个头较大的菜栗子冒

充油栗卖 !吃起来不绵也

不甜 " 所以 !买糖炒栗子

不能只图个大 !还要多注

意内涵" 摘自中华康网
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中医认为! 午时是心经气血

最旺的时候! 小憩一会儿可安神

养气!但并非所有人都要这样做"

有四类人睡午觉时需要$讲究%一

些!否则可能弊大于利"

第一类是
"#

岁以上或体重

超标
$%&

的人" 身体质量指数算

法为体重&公斤'除以身高&米'的

平方 !

'()*+$,)-

为正常范围 " 这

类人如果有午睡习惯! 建议午饭

应减少高热量#高脂肪饮食!否则

容易囤积脂肪!加重肥胖"脑力劳

动者中午感觉疲劳时! 建议改在

午饭前小憩
.*+,%

分钟"

第二类是低血压人群" 这类

人因血液流动较慢! 新陈代谢偏

缓!容易疲乏#精神萎靡#无力"建

议饭后不要直接躺下! 练练瑜伽

或冥想打坐后再小睡! 可使血液

循环流动加快"

第三类是血液循环系统有严

重障碍的人"如有脑血管梗塞#头

痛头晕的病人! 饭后最好不要直

接午睡" 因为饭后血液多涌向消

化道!与大脑$争血%!可能增加脑

血管意外的风险" 这类人最好餐

前先睡半小时! 或者饭后半小时

喝杯水再小憩"

第四类是失眠患者" 这类人

通常没有良好#规律的睡眠习惯"

在 调 整 睡 眠 习 惯 时 建 议 不 要 午

睡!否则可能影响夜间睡眠"如已

有午休习惯!最好不要超过
$%

分

钟"

是否需要午睡! 是由每个人

大脑皮层生物钟调节发出的信息

决定! 并不是绝对的" 只要身体

好! 夜间睡眠充足者不午睡一般

不会影响健康"对于脑力劳动者#

学生#体弱多病者或老人!午睡可

使大脑和身体得到放松和休息 !

缓解情绪! 是恢复和补充精力的

一种好习惯" 午睡
.*+,%

分钟最

恰当" 摘自家庭医生网
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不 少 老 人 喜 欢 用 烫 水 泡 脚 !

发汗后觉得浑身舒畅! 但要注意

的是! 患有某些疾病的老人不能

用烫水泡脚"

足癣! 治标不治本" 用烫水

泡脚一时缓解了瘙痒症状! 但病

因并没有去除! 还可能因毛细血

管扩张! 导致皮肤破损处继发性

细菌感染而加重病情" 老人患有

足癣!平时可擦些抗真菌药膏!严

重者要在医生指导下同时口服抗

真菌药物"

糖尿病!易烫伤" 老年糖尿病

患者如并发神经病变! 末梢神经

不能灵敏地感知外界温度! 水温

过高极易被烫伤" 而且!容易引发

脚部皮肤破损处感染! 加速糖尿

病足恶化" 建议老年糖尿病患者

洗 脚 时 水 温 控 制 在
,(0+1%2

"

泡 脚 时 间 不 能 过 长 !

.*+3%

分 钟

即可" 如要使用中药泡脚!应选择

药性温和的活血类中药! 避免使

用对皮肤刺激较强的药物" 足浴

药液一定要过滤干净! 不能有粗

糙的药渣残留!以免刮伤皮肤"

严重下肢动脉硬化! 易加重

缺血" 正常人用烫水泡脚可扩张

足部动静脉血管!促进血液循环"

但患有严重下肢动脉硬化闭塞症

的老年患者! 用烫水泡脚并不能

扩张硬化闭塞的血管! 反而会使

其他部位血管扩张! 而闭塞以下

部位缺血加重!甚至出现坏死"

严重静脉曲张!加重淤血"严

重静脉曲张的老年患者不适宜用

烫水泡脚! 否则会使曲张的静脉

进一步扩张!加重下肢淤血!使病

情加重!越泡越肿" 这类患者也不

宜用热水袋暖脚或洗桑拿! 洗澡

水最好别超过
1%4

" 中午 #晚上

休 息 时 可 将 腿 垫 高 超 过 心 脏 部

位!或者躺在床上做踮脚尖运动!

以改善血液循环和回流" 平时避

免穿过紧的鞋袜#久坐或久站"

心脏病#高血压!易令病情不

稳" 泡脚水温过高会使神经受到

刺激! 毛细血管扩张! 加大血流

量! 短时间内增加心脏# 血管负

担" 因此!病情未控制好的老年心

血管疾病患者不适宜用过热的水

泡脚"

另外! 老年人太饱太饿时都

不宜泡脚! 血压偏低者泡脚时间

也应缩短" 摘自大众健康网
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养眼护眼! 除了规律

的 休 息 和 做 眼 保 健 操 以

外 !大家日常还可以多吃

以下几种食物"

.

#鸡蛋" 鸡蛋中含有

优质的蛋白质 !且容易被

人体吸收" 人体增加蛋白

质摄入能促进细胞再生 !

有利于养眼护眼"

3

#海带 " 海带含铁 !

而 铁 质 是 构 成 血 红 蛋 白

的核心成分" 补充适量的

铁 质 能 促 使 血 红 蛋 白 增

加 !从而增强输送氧分和

营养成分的能力 !常食用

能缓解黑眼圈的困扰"

,

#胡萝卜" 胡萝卜中

含 有 维 生 素
5

和 维 生 素

6

! 能维持上皮组织正常

机能 !对眼球和眼睛周围

的肌肤有滋养的 作用 !能

够改善黑眼圈"

1

#绿茶" 因为长时间

对 着 电 脑 而 形 成 的 黑 眼

圈! 可以多饮用绿茶来淡

化黑眼圈" 补充特异性植

物营养素 !抑制自由基对

皮肤支持纤维造成破坏 !

外敷也很有帮助"

*

#芝麻" 芝麻富含对

眼球和眼周肌肤滋养作用

的维生素
5

! 缓解黑眼圈

的形成 !还能让头发乌黑

亮丽" 摘自新华网
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近日! 美国加州大学

洛 杉 矶 分 校 的 一 项 新 研

究被发表在 (阿尔茨海默

病杂志)上" 新研究称!

"%

岁 以 上 的 中 老 年 人 每 天

步行
1%%%

步!可以增强他

们的注意力 #提高他们记

忆力"

在 为 期 两 年 的 研 究

中!研究人员招募了
3-

名

"%

岁以上#对自己的记忆

力 比 较 不 满 意 的 中 老 年

人 !使用加速度计追踪他

们
7

天内的身体活动 !并

记 录 了 他 们 每 天 的 平 均

步 数 " 参 与 者 被 分 成 两

组!一组每天走
1%%%

步以

上!一组则步行少于
1%%%

步" 随后进行的一系列神

经 心 理 测 试 和 磁 共 振 成

像扫描发现 !每天步行超

过
1%%%

步 一 组 人 海 马 体

&大脑深处的记忆关键区
8

及 周 围 区 域 比 那 些 走 不

到
1%%%

步 的 人 变 得 厚 一

些 " 研究人员称 !这些区

域越厚 ! 人们在注意力 #

信 息 处 理 速 度 和 执 行 能

力方面表现越好 !认知功

能越强" 摘自健康网


