
华阳·健康科普

为什么老年人更需要运动？？

节后推荐几款““刮油茶水””，，给肠胃减减负
每逢佳节胖三斤似乎已成

了不少人的“共识”，大吃大喝
了一个春节，这一次你又胖了
几斤呢？饮食过量伤及胃肠道，
饮食不节制不仅会导致肥胖，
油腻还会引起腹泻，想要肠胃
回归正轨，是时候给肠胃减减
负了，这里特别推荐几款“刮油
茶水”，让身体恢复轻盈。

肉吃多腻了———焦山楂茶
山楂经过炒制后，表面变

成焦褐色，内部黄褐色，其酸味

减弱，苦味增强，消食化积的效
果明显。有研究显示，焦山楂中
的黄酮类物质有扩张血管和降
压的作用，对高血脂、高血压及
冠心病患者也颇为有效。

需要注意的是，不是所有
的消化不良都适用焦山楂。焦
山楂只消不补，所以脾胃虚弱、
胃酸过多等消化系统疾病患者
及服用滋补药品期间不太适合
服用。

做法：30 克（小孩子用 10
克即可）炒山楂泡水或煮水喝

即可。焦山楂泡茶的口感不如
新鲜山楂，食用的时候可加入
一点红糖或焦麦芽等，既可改
善口味，又可加强效果。

米面食吃多了———大麦茶
大麦焙炒后，可以消食导

滞，能推动脾胃的运化。还可以
消温解毒，健脾瘦身，清热解
暑，去腥膻，去油腻，助消化，润
肤乌发。除此之外，还有健脾益
气的效果。

不同于其他茶，大麦茶还

不含茶碱，咖啡因，单宁等物
质，不刺激神经，不影响睡眠，
不污染茶具，更不污染牙齿。

做法：一小把大麦用水冲
泡即可，每天午餐和晚餐后各来
一杯大麦茶，清洁肠胃，健脾瘦
身，连喝一周，刮油效果想不到！

吃上火了———金银花茶
《本草纲目》记载“金银

花，善于化毒，故治痈疽、肿毒、
疮癣……”。自古以来，金银花
茶常用于清热解毒，治疗温病发

热，热毒血痢，痈疡等症，亦用于
风热感冒，支气管炎等病症。

金银花茶味甘，性寒，具有
清热解毒、疏散风热的作用。据
现代药理研究表明，金银花具
有抑菌、抗病毒、抗炎、解热、调
节免疫等作用。

过年期间，吃得多又杂乱，容
易积食上火，经常喝金银花茶，可
以清热降火，还能清新口气。

做法：金银花 3-5 克，加入
适量沸水冲泡，当茶饮。

（养生中国）

老年人要警惕肌少症
肌少症是与年龄相关的一种以骨骼

肌质量及力量渐进、普遍丧失为特征的
综合征，表现为肌肉体积的减少和肌肉
力量的下降。

为什么老年人要特别警惕肌少症呢？
首先，老年人多患有慢性病，不少老

年人多病共存，活动减少、肌力下降。其
次，老年人长期受慢性炎症性疾病困扰，
炎症因子激活肌溶解蛋白，导致肌肉萎
缩。再加上老年人的细胞自噬能力下降，
氧化应激损失加剧，加速了细胞衰老，损
害了骨骼肌的再生能力。

肌肉力量下降不仅影响老年人的运
动能力，还会增加骨质疏松风险。肌肉力
量下降，使老年人跌倒的发生风险增加，
加上骨质疏松症的影响，跌倒后发生骨
折的风险必然增加，尤其是髋关节骨折
发生率最高。因此，老年人更需要运动来
维持肌肉力量，预防骨质疏松症。

什么样的运动适合老年人？
老年人应该进行有氧运动、抗阻训

练、平衡训练和柔韧性训练等多种运动。
请注意，有特定健康问题的老年人要根
据不同情况，进行个性化的运动规划。

老年人需要有氧运动，比如散步、有
氧健身操、太极拳等，这些运动可以增强
心肺功能。抗阻训练多指无氧运动，而且
进行抗阻运动不一定要依赖健身器材。

椅前坐站、举水瓶、坐姿或卧姿抬腿等动
作，都是简单有效的抗阻运动，只要能坚
持，效果都很不错。平衡训练如直线行
走、站立闭眼、站立重心转移等，都非常
适合老年人。柔韧性训练主要是增加关
节活动度和拉伸肌肉，促进血液及淋巴
液回流，老年人可以选择上肢肌肉拉伸、
椅上压腿等简单易行的动作。

如何帮助老年人养成运动习惯？
想让老年人养成运动习惯，并不是

一件容易的事儿。多数老年人都很怕麻
烦，好不容易退休了，希望能随心所欲地
生活。正是因为缺乏肌肉，力量不足，耐
力缺乏，一些老年人“懒得动”，还有的
老年人感觉一动就全身疼。不动的话，肌
肉就更少；肌肉更少了，就更不想动……

如此这般，形成恶性循环。
作为家人或者朋友，我们首先要让

老年人明白肌肉和骨骼对健康的重要
性，提升自主参与运动的意识。在此基础
上，我们可以参考以下建议：

1、选择运动项目，喜欢才能坚持。不
要一开始就选择难度大或者老年人不喜
欢的项目，可以选择全身性、周期性、持
久性、非对抗性和匀速性的运动。散步、
快走、太极拳、骑自行车、广场舞、游泳都
是很好的选择。

2、特别注意运动强度和时间。老年
人运动时的心率一般控制在 120 次 / 分
钟以内，可以佩戴运动手环，随时监测心
率变化。建议每次持续运动 20-60 分
钟，以中低强度运动为主。

3、选择合适的运动时段。老年人的
时间相对充裕，健身时段可以选择在下
午 4-5时。这时人的体力、反应、适应能
力等机能，均处于一天中的最佳状态，而
这一时段空气污染也相对较轻。

4、适度增加运动频率。每周保持
3-5天的运动频率为最佳，每周进行至
少 150分钟的中等强度有氧运动。

5、运动安全最重要。老年人应避免
单独进行剧烈运动，特别是有心血管疾病
和糖尿病的老年人。运动时要注意身体的
感觉，如出现腰痛、胸痛、头晕等症状，应
立即停止运动。营养不良者或者有营养不
良风险的老年人，需要进行膳食强化和营
养补充，避免过度消耗。 （健康中国）

我国大多数老年人的体态，以四肢纤弱、腹部饱满为主。 老年
人走路时，无论从哪个角度看，一看就知道是老年人。 为什么老年
人的体态和步态都相似呢？ 原因就是老年人的肌肉力量不足。

华阳·饮食健康

““重塑哪吒””肉身的藕粉，，营养价值怎么样？？
你要问最近的顶流是谁？那必须是

“吒儿”！影片中，太乙真人用藕粉重塑
哪吒肉身的片段

让不少人直呼可爱还有许多网友入
手了藕粉“周边”。关于藕粉，大家应该
都不陌生，很多人小时候都吃过。但藕粉
究竟是怎么做出来的呢？它的营养价值
又怎么样呢？今天，咱们一起一探究竟！

藕粉是用莲藕做的。传统藕粉的制
作方法需要经过选藕、磨浆、洗浆、漂浆、
沥烤等多道工序。藕粉口感独特，冲泡后
会变成半透明的糊糊。一个重要的原因是

它的主要成分 90%左右都是碳水化合
物，其中有大部分淀粉，还有一部分可溶
性膳食纤维。碳水化合物能够为人体提供
能量膳食纤维，有助于促进肠道蠕动，改
善肠道健康，预防便秘，至于蛋白质和脂
肪等营养物质，藕粉中含量就非常少了。

真的没有什么“神奇的功效”吗？
答案是———没有！不过，值得注意的

是藕粉中的铁元素算是比较丰富的，所
以民间都说它能“益气补血”。但是，考
虑到大家每次吃藕粉可能也就冲两勺，

获得的铁含量是很有限，所以它益气补
血的作用就很有限了，大家也不要有太
高的期待。

哪些人可以吃藕粉？
对于正常健康的人来说，藕粉都是

可以正常、放心吃的。对一些特殊人群来
说，藕粉还有一些特殊的作用。因为藕粉
容易消化和吸收，有促进受损粘膜修复
的作用，冲调后属于流质饮食，对于存在
胃部疾病或胃部不适症状的人群，适量
食用不会增加胃肠负担，相反还能为身

体补充营养。此外，藕粉中的膳食纤维有
助于促进胃肠蠕动，对于胃肠蠕动较慢
的人群来说，适量摄入能够帮助消化。因
此，对于老年人、病后恢复者、胃肠道功
能不好以及需要控制饮食的人群，藕粉
算是一个不错的选择。

有些人可能还会想问：糖尿病人能
吃藕粉吗？纯藕粉虽然主要成分是淀粉，
但升糖指数很低，是低血糖指数食物，因
此，糖尿病人也是能够吃藕粉的。不过需
要提醒的是，吃藕粉的时候不要额外加
糖或者蜂蜜、糖浆。 （人民网科普）
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