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生活总是不能十全十美。瘦人想长
壮，胖人又总琢磨着减肥。其实，减肥
或是增肥并不是那么艰难的事，掌握几
个饮食方法便能轻松塑造身材。

增肥吃法
食物做软 瘦人通常胃肠功能不

好，消化吸收能力较差。所以食物最好
做得软一点，不仅能多吃一些，胃也能
承受。瘦人也可以吃粗粮，能获得更多的
维生素和矿物质，让肌肉和脂肪一起长，
健康增肥。不过瘦人最好将粗粮打成糊
状，既降低咀嚼性，又照顾了肠胃。食材
方面也可以做些调整，燕麦吃了容易饱，
最好少放，换成小米、大米更好。

多吃薯类 瘦人要想多吃，就必须
丰富碳水化合物的来源，薯类就是不错
的选择。比如做菜时放些土豆，一方面
摄入碳水化合物的总量提高，另一方面
营养也更丰富。切记，增肥不能通过吃
肥肉、糖块等高能量食物一蹴而就，即
使长胖也是虚胖，很不健康。

减肥吃法
喝杂粮粥 用燕麦片、黑米、红小

豆、高粱米、小米各10克，加入6倍水
做成杂粮粥。虽然只有一两粮食，但却
有一碗半的量。杂粮粥需要更长的时间
咀嚼，饱腹感会更强。另外，杂粮粥的
营养更高，上述搭配中的钾和维生素B1
含量分别是米饭的8倍多和3倍多。

多吃蔬菜 蔬菜含水多，能量低，
富含膳食纤维，可以增加饱腹感，少吃
点饭也不觉得饿。能生吃的蔬菜最好生
吃，烹调蔬菜时一定要少放油。另外，
蔬菜榨汁不适合减肥，因为膳食纤维往
往被过滤掉，咀嚼感差，饱腹感弱。

早晨起床后排空小便，站好，将两手
相摩生热，左手重叠于右手背上，在胃脘
部做顺时针方向揉摩，约 120次，向下移
动至脐部，在脐部顺时针揉摩 120次；然
后再逆时针揉摩 120 次。做完以后静立，
排除杂念，将两手搓热，上下搓腰部 120
次，使腰部发热。久之腰腿酸软症状就会
消失，非常适合老年人。

搓腰治腰腿酸软

经常打瞌睡、总感觉口渴、常常流鼻血……这些的
小细节往往不会引起人们注意。不过对于老人，这些变
化可能是患上某些疾病的信号。

常流鼻血可能血压高 老年人鼻出血，与血压可能
有一定关系。中国北京医院耳鼻喉科主任医师宋海涛
说，血压升高，可使患者鼻腔血管脆性增加，一旦出现
血压波动，血管就可能发生破裂出血。此外，长期高血
压，可使鼻腔血管处于淤血及扩张状态，受到外力冲击
或血压波动时，非常容易破裂出血，甚至诱发脑卒中的
发生。因此，老人如果经常流鼻血，出血量较多且不易
自止、出血前鼻部有搏动感等症状，一定不能掉以轻心。

流口水是中风前兆 临床统计发现，很多老人在中
风发作前会有突然流口水、眩晕等症状，由于没有及时
告知家人，等到数小时后发生中风，再送医院，便因错
失抢救时间而留下偏瘫、失语等后遗症。因此老人如果
突然出现一过性说话困难、视力模糊、眩晕或站立无
力、嘴角歪斜、流口水，都是暂时性脑缺血的表现，可
能发展成脑血栓或脑出血，应尽快告知家人，送附近医
院急诊。

鼻子不灵预示老痴 美国有研究表明，嗅觉减退可
能是阿尔茨海默病的早期征兆。研究发现，大脑海马区
的记忆中枢与嗅觉中枢毗邻，一旦海马区出现萎缩，记
忆力减退和嗅觉异常就可能同时出现。研究者表示，70
岁后嗅觉逐渐变得迟钝属于正常衰老现象。但是如果嗅
觉失灵提前，或者突然发生嗅觉失灵，则应尽早接受相
关检查。

总觉口渴是糖尿病信号 中国中山大学孙逸仙纪念
医院内科张锦副教授说，如果老人经常口干口渴，可以
排查一下糖尿病。糖尿病患者早期常有口干、口渴等不

适，进一步发展可表现为多饮、多尿、多食和消瘦。糖
尿病患者由于血糖增高，导致渗透性排尿增多，体内失
去大量水分而口干喜饮，大多情况下，口干口渴的程度
是与血糖增高的程度成正比。

经常犯困要排查多种病 上了年纪，有的老人越来
越爱打盹，常常坐着就迷迷糊糊睡着了。中国中医科学
院西苑医院老年病中心李跃华教授表示，大脑衰老、耐
氧能力减退，或者新陈代谢减慢、身体自我调节能力差
都是诱因。但要注意的是，老人常犯困，一定要排查心
脑血管疾病及其他慢性病如慢性肾炎、甲状腺机能减退
等。尤其要当心的是，犯困频繁或看着电视就睡着，常
常是认知障碍症的早期表现。

年纪大了，耳朵背，眼睛花，很多人觉得这是自然衰
老的迹象。可是，一些所谓的“身体老化”现象可能是 2
型糖尿病的症状，如果不加以鉴别，有可能漏诊疾病，延
误治疗。为此，美国“雅虎”网站健康频道邀请美国糖尿
病教育协会的专家撰文，列举了一些容易被误认是衰老迹
象的糖尿病症状。

听力下降或视线模糊 发现自己很难听清楚对方说话
或阅读时视线模糊，未必都是单纯听力下降和老花眼。根
据美国国立卫生研究院的研究，糖尿病患者听力下降的可
能性是非糖尿病患者的两倍。高血糖会对耳朵和眼睛的血
管、神经造成伤害，还会改变眼球中晶状体的形状，由此
对视觉造成损害。

体力不支和容易烦躁 老人往往体力不如从前，易感
疲乏，有的人脾气不好，爱发牢骚。事实上，当血糖异常
时，人们也会感到疲劳、烦躁、行动迟缓，这是因为葡萄
糖没有被正常燃烧，因此机体能量不足。因此，经常出现
这些症状应该查血糖。

尿频和极度口渴 尿频是很多老人的毛病，糖尿病是
其中一个原因。糖友体内的葡萄糖大量存在于血液之中，
不进入人体细胞，患者将葡萄糖排出体外的唯一方式就是

排尿，由此会导致脱水，并感到极度口渴。
不明原因的体重减轻 年纪大了往往有“老缩”现

象，但任何不明原因的体重减轻都应密切关注。病情控制
不佳的糖尿病患者体重会明显下降，这是因为他们无法从
食物中获取能量，反而通过尿液流失了。

其他异常表现 除了上述变化，手脚麻木、皮肤干
燥、伤口愈合时间长等，都有可能是糖尿病控制不良的后
果，也容易被年纪大了所掩盖。因此，定期查体很重要，
只要身体出现不适，就要咨询医生，尽早诊治。

最该警惕的疾病信号 据报道，现代人生活忙碌，经常在周
末大补睡眠。英国科学家指出，周末作息
与平日上班大不相同，易导致生理时钟大
乱，不仅容易发胖，健康也会受到影响。

据报道，英国医学研究会哺乳动物遗
传学研究部对 800 多名民众进行调查研
究，了解他们在上班与假日睡眠的差异。
研究人员分析参与调查者的身高、体重、
腰围，进行血液检查，了解他们喜好的睡
眠时间和长短。结果发现：睡眠差异情况
越大的人，越可能肥胖或罹患肥胖引发的
疾病。

报道称，研究人员以“社交时差”形
容那些在周末和假日狂睡的现象，这和因
为出国旅行的时差造成短暂性新陈代谢问
题不同，长时间的“社交时差”扰乱了人
体内的生理时钟，进而影响健康。

研究人员发现，即使周末的睡眠型态
和平常差异仅 2个小时，也会提高“身体
质量指数”(BMI)的风险，身体发炎及罹患
糖尿病的机率也会增加，确切的原因不得
而知，但有可能是平日的健康饮食及运动
习惯被打乱。

研究人员建议尽量保持固定的睡眠时
间，不要因为放假而有大幅改变。

专家建议，要有好的睡眠不妨每天抽
空做运动，晚餐时间提前并食用清淡食
物，下午不要喝咖啡，睡前泡澡都是不错
的方法。

周末千万别补觉

不少男性朋友对于增强性能力吃什么
都非常关注，饮食保健方面的专家介绍，
红枣往往被誉为性功能障碍的辅助治疗食
物，具有增强性能力的作用。

我们都知道红枣是补血的最佳食物，
食用红枣能使血中含氧量增强、滋养全身
细胞，在我们的日常生活中，红枣基本上
都是女性在食用，其实，男性食用红枣也
有很好的保健效果，科学食用红枣对男性
来说还有壮阳功效。

红枣富含维生素A、维生素C等，赖
氨酸、精氨酸等氨基酸，以及钙、铁等36
种微量元素。红枣中还含有三萜类化合
物，具有抗疲劳作用，能增强耐力。此
外，它富含环磷酸腺苷，这一物质有扩张
血管的作用，不仅可以改善心肌的营养状
况，还能改善阴茎供血，增加勃起的硬度。

所以，吃红枣对男人的好处是毋庸置
疑的，红枣补养身体、滋润气血、气虚肾
亏的男性常吃红枣，可明显增强性欲，但
值得注意的是，红枣“壮阳”的效果虽
好，但体质燥热的男性却不适合吃。

虽然红枣对男性健康大有裨益，但是
男人在吃红枣时也要注意，每次吃枣最好
别超过20颗，吃得过量会有损消化功能，导
致便秘。由于红枣中含糖量较高，吃多了还
容易导致蛀牙，一般每天吃10颗即可。

男性吃枣好处多

雪地靴对于女性来说，既时
尚，又保暖，是女性冬日里的

“宠儿”，不过医生提醒，长时间
穿平底雪地靴导致肌腱炎，爱美
的女性一定要注意选有一定后
跟、合脚、有内侧支撑的鞋子。
如果要穿雪地靴，最好在鞋子里
垫一个鞋垫。

许多年轻爱美的女性冬天都
喜欢穿雪地靴，时尚又保暖，甚
至一穿就穿整个冬天。不过医生
指出，看似舒服的雪地靴隐藏着
许多健康隐患。穿着比较粗大的
雪地靴容易造成用踝关节作为力
量传导，使得脚踝受到损伤和感
到疲劳，加上脚在鞋里来回滑
动，重力沿着足部向周围散开，
会使脚弓受到较大冲击。加上平
底靴子没有弧度，长时间穿着雪

地靴行走，肌腱与脚底的筋膜得
不到充分休息，长此以往，会导
致胫后肌腱炎，如进行性发展，
可能导致平足。另外，由于雪地
靴不透气，长期穿着，可能引起
足部皮肤病。

专家建议，女性选择鞋子
时，要选择有一定后跟、合脚、
有内侧支撑的鞋子。如果选择穿
雪地靴，最好在鞋子里垫一个鞋
垫，通过改变鞋底的弧度来适应
脚弓的形状。同时注意别长时间
穿雪地靴行走，1 小时后休息一
下，尤其要少走崎岖的路。对于
处于生长发育期的孩子，不建议
穿雪地靴，以免影响骨骼发育。
因为工作性质需长期站立的女
性，睡前可适当进行热水泡脚及
足部按摩，以缓解疲劳。

脸上的皮肤颜色、斑块、形
状等，都可能与疾病有关。日
前，美国《读者文摘》杂志邀请
多位专家，教您从脸上找出疾病
的蛛丝马迹。

皮肤或嘴唇干燥、脱皮 纽
约大学医学院罗施尼·劳伊博士
说，这是脱水的常见信号，也可
能预示着与汗腺分泌异常相关的
疾病，如甲减、糖尿病等。

毛髮猛增 女性脸上的毛髮
突然增长过多，特别是沿下颌外
侧、下巴和上唇部位，可能是多囊
卵巢综合征的信号。毛髮过多可能
是雄性荷尔蒙分泌过多引起的。

眼睑上有淡黄斑块 这可能
是由胆固醇增高引起的，医学上
称之为眼睑黄斑瘤。2011年，丹
麦医学家通过对将近1.3万名病人
研究发现，有4%的病人患有眼睑
黄斑瘤，几十年以后，这些病人
比其他病人患上心脏疾病的几率
高50%。

下眼皮浮肿 眼睛下面的皮
肤非常敏感，如果长时间浮肿，
则要警惕慢性肾炎、肾脏综合征

等肾病。此外，劳伊博士说，一
双看上去疲惫不堪的眼睛也可能
是慢性过敏的信号，因为过敏会
导致血管膨胀，引发出血。

脸部不对称 乔治·华盛顿大
学医学博士琳娜·温说，这可能是
中风的信号，中风病人照镜子
时，经常会发现自己的脸跟以前
不一样了。除了脸部不对称外，
还会有脸部麻木、说话困难、笑
不起来等，此时应尽早就医。

面无光华 美国马萨诸塞州
总医院内科学家、儿科医师麦莉
卡·马歇尔博士说，面色苍白可能
是贫血的信号，面黄则可能预示
着肝病，而嘴唇发青可能预示着
心脏或肺部疾病。

皮疹或红斑 脸部局部红
肿、皮疹可能预示着腹部疾病。
此外，长在颧骨上且横跨鼻梁的
蝶状斑可能是红斑狼疮的信号。

下巴萎缩 粗脖子、小下巴
可能会引起睡眠呼吸暂停综合
征。如果睡觉时打鼾、早上醒来
感觉头痛、白天异常疲惫，建议
尽早找医生做相关检查。

八种病在脸上的蛛丝马迹

人身体表面的不同部位分别属于不
同的脏器，可以反映不同脏器的状态，比
如毛属于肺，面部属于心，头髮属于肾，
爪甲属于肝，嘴唇属于什么脏器呢？“脾
开窍于口，其华在唇”，因而唇部的颜色
及润燥情况，直接反映脾胃是否健康。脾
胃功能正常，唇色红润而有光泽，反之就
会表现为或苍白，或紫暗，或干枯，因此
口唇的干裂是脾阴不足造成的。

苹果是我们非常熟悉的水果，它和
梨的不同之处就在于梨能通便，甚至可
以造成腹泻，这是因为梨主要入肺，肺
和大肠有密切的联系。而苹果就不同
了，苹果中含有大量有机酸，如鞣酸、
凝酸等成分，具有很好的收敛作用，果
胶、纤维素能够吸收细菌和毒素，所以
能止泻。脾的功效是将营养物质输送到
全身，脾虚会出现腹泻，从止泻角度来
说，它有健脾作用。

传统观点也认为苹果能入脾经。同
时苹果味甘、酸，性凉，中医理论认
为，酸甘能化阴，因此它能够滋补脾的
津液，进而消除口唇干裂。蜂蜜具有清
热、补中、润燥、止痛、解毒功效，能
够协助苹果发挥作用。


