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随着年龄的增长，生活方式不断改变，人们身体
的营养需求也发生着变化。近日，英国《每日邮报》
和美国《健康》分别邀来英国营养师协会发言人波
特、营养学家辛特博士，综合多项研究，总结出一生
的好食谱。

20岁：每天喝奶骨头壮
20多岁是身体状态最佳的年龄段。很多人爱由着

性子来：大吃大喝、三餐不规律、睡得很晚、迷恋垃
圾食品。

常喝奶 20多岁，是强壮骨质的最后机会，以后
就只能努力保持这个水平，或者“吃老本”了。成人
每天应该摄入800毫克钙，女性，如果怀孕或哺乳时
则要1000毫克。不过，一次性补钙太多也不好，因为
人体一次最多只能吸收500毫克钙。应每天分次摄入
牛奶、酸奶、奶酪等高钙食物。同时少喝碳酸饮料，
以免影响钙吸收。

多吃菠菜 为预防胎儿畸形，女性要摄入充足的
叶酸。从受孕那刻开始，叶酸就必须要发挥功效。可
很多准妈妈都是在怀孕一段时间，发现后才开始补叶
酸。所以处于20多岁最佳生育年龄的女性要随时补充
叶酸。除了菠菜，芦笋、花生中也有较丰富的叶酸。

少喝酒 酒精饮料热量高，却没什么营养，会让
你的头发、指甲和皮肤“出状况”。此外，酗酒会导
致身体内部“增重”，内脏脂肪附着在器官上，增加
晚年患心脏病、糖尿病和一些癌症的风险。

每天吃早餐 这个年龄一定要树立良好的饮食习
惯，会让你接下来的几十年都受益。坚持每天都吃一
顿营养健康的早餐，喝碗粥、吃个鸡蛋、最好再加点
水果。健康的早餐能帮你拥有好身材。

30岁：粗粮坚果护心脏
没完没了的加班，嗷嗷待哺的孩子，此年龄段的

人没有多少时间考虑膳食营养，而且经常睡眠不足。
多吃粗粮和豆类 选择血糖指数低的碳水化合

物，比如全麦面包、柚子、豆类、苹果等，能帮你保
持旺盛精力，对预防糖尿病也有好处。

多吃鱼和坚果 这些食物中含丰富的Ω-3 脂肪
酸，能保护心脏。如果你怀孕了，它还能促进婴儿大

脑和眼睛的发育，并减轻产后抑郁。鱼类
中深海鱼为佳，坚果中核桃最好。

健康吃零食 这个时候生活节奏快，
压力大，你很容易吃下许多高盐、高糖、
高脂的零食。时间一长，很可能让你体重
增加，可依然营养缺乏。如果非要吃零食
的话，可以选择一把坚果、一块燕麦饼、
一杯酸奶、一个水果等。同时专家强调，
健康吃零食还会给孩子树立一个好榜样，
对他们今后建立健康的膳食习惯有益。

40岁：摆脱疲劳吃红肉
在此年龄，无论男女，新陈代谢速度都会比30岁

时降低10%。体重不断增加，同时糖尿病、心脏病等
疾病风险升高。女性可能会感受到某些绝经后的症
状，如情绪波动、潮热、焦虑等。

吃“彩虹”食物 皮肤逐渐失去光泽和弹性，
需要多补充色彩斑斓的果蔬，摄入能滋养肌肤的维
生素E、胡萝卜素和一些必需脂肪酸。

少吃点心 新陈代谢减慢，每天要少摄入 20 千
卡，因此要少吃点心等高热量食物。

多吃红肉 女性月经周期变动，容易贫血。嗜
睡、萎靡不振、注意力难以集中等都是缺铁的症状。
建议每周吃3-4次红瘦肉，外加充足的蛋类、豆类和
全谷物，多吃富含维生素 C 的食物，以增加铁的吸
收。

吃大豆食品 大豆含有植物雌激素，可以平衡激
素水平。研究表明，经常吃豆腐、豆浆的亚洲女性，
潮热症状少一些。

50岁：补维D吃鱼和蛋
50岁时，有 1/3的人会出现胃酸分泌不足，消化

不良。同时，人到了50多岁，晒太阳的机会只有年轻
时的30%，更易缺乏维生素D。此时正是心脏病、骨
质疏松症和癌症的高发期。

多吃燕麦 燕麦和豆类富含可溶性纤维，可以多
吃，同时要多吃低脂牛奶和酸奶。

少吃盐 这个年龄的许多疾病都是高血压引起
的，所以更要少吃太咸的食物，同时多吃含钾多的食

物，帮助降低血压，比如香蕉和芹菜。
1个鸡蛋1份鱼 从减少癌症到消除抑郁，补充

维生素D能保护每一个细胞。50多岁晒太阳少了，更
需要从饮食中补充维生素D，比如金枪鱼罐头、强化
维D的牛奶、鸡蛋等。

吃点牛肉 胃酸分泌不足，会导致对食物中维生
素B12的吸收下降。缺乏这种营养素会让人虚弱和易
怒，同时增加患心血管疾病的风险。每天吃块牛肉、
1碗强化谷物片等能提供丰富的维生素B12。当然，也
可以每天吃片复合维生素。

60岁：少吃香肠能防癌
60岁时新陈代谢比 20岁时降低 20%-40%，肥胖

成为问题，癌症风险急剧增加，身体出现老化。
多补益生菌 年纪大了，肠道也老化了，肠内益

生菌会减少，消化吸收功能会变差。此时可以多喝一
些酸奶。有的乳酸菌饮料也不错，但必须选择“活
菌”。另外，有的食物能帮助肠道益生菌生长，平时
也可以多吃点，比如豆类、豆浆、苹果、海藻等。

多喝茶水 衰老使人对口渴不敏感，老人容易缺
水而出现疲倦、疼痛，并可能导致膀胱炎、肾病。也
可以喝点咖啡，但要少加糖，不加咖啡伴侣，可适当
加点低脂奶。

不吃香肠 80%的肠癌发生在60岁以后，少吃加
工肉类，如香肠、火腿、熏肉等。

多吃绿叶菜 许多绿叶菜含有丰富的膳食纤维和
抗氧化物质，能减少癌症风险，并控制体重。

一生健康的好食谱

在韩国，海带汤一直因为营养丰富、美味而
成为人们过生日时必喝的汤品，其实，如果再加
上些牛蒡，则不仅能防治影响性功能的疾病，还
能提高性活动能力。

牛蒡含有牛蒡甙、脂肪油、多种维生素，能
加速肠子蠕动，降低胆固醇和某些胆盐，有降压
作用，消减致癌物质，避免罹患高血压、心脏
病、心肌梗塞、中风等影响性功能的疾病。而海
带则富含碘质，有降压、降血脂、保护甲状腺机
能的作用，有助体内脂肪燃烧，避免肥胖，并增
加活力、亢奋精神。

做法：先准备好牛蒡 500 克，海带结 200
克，胡萝卜 1 条，排骨 500 克，盐 1 小匙。然后
将牛蒡和胡萝卜削皮、冲净、切成滚刀块，将
牛蒡块泡水。海带结冲净、沥干。排骨放入沸
水中氽烫、捞起、冲净。将所有材料盛锅，加
水至盖过材料，以大火煮开，转小火慢炖 30 分
钟，加盐调味即成。

此汤品能帮助人体适量摄取蛋白质、脂肪及
多种营养成分，有效维护性功能，提高性能力。

每天往心里装垃圾还是装阳光，取决于心
态。下面5种心态是现代人常有的，会使我们的
内心充满烦恼却少有快乐。

冷漠心 事不关己，高高挂起。在钢筋水泥
的城市丛林中，在越来越多的骗局面前，人们纷
纷隐藏自己的心。在“小悦悦事件”中，那么多
人袖手旁观，明明只是举手之劳，却没有一个人
伸出援手。诚然，冷漠是现代人自我保护的手
段，但人生最美好的恰是交流时的温暖。时常问
候和关心需要帮助的人，在给别人温暖的同时，
也会给自己带来喜悦和活力。

怯懦心 不敢尝试，人生留憾。因为害怕失
败，我们不敢尝试很多事：不敢向所爱的人表露
心迹，不自信有能力做喜欢的工作，怯懦心埋没
了爱与创造力，给人生留下遗憾。可不敢尝试的
结果不也注定是失败吗？所以不妨去试一把，至
少还有成功的希望。

猜疑心 捕风捉影，怕被算计。不少人喜欢
捕风捉影，怀疑伴侣有外遇；还有人猜忌同事，
生怕被算计。这种恶意揣测一切的心态让身边人
疲惫、厌恶，也让自己生活在不安中。要将身边的
世界看成自己的镜子，自己以坦荡、善意和信任来
对待身边世界，才能收获别人的坦诚和友爱。

逆反心 太过自负，不善聆听。为什么要我
加班？你不是我上司，凭什么命令我？即便你是
上司，又凭什么冲我发脾气？类似问题只要一闪
念，你就处于逆反中了。逆反就是自负，会使心
走上歧路。奥地利著名心理学先驱阿德勒曾说，

“所有神经症都是自负的”。一项调查显示，凡逆
反心强，喜欢与人作对的人，其职场路会越走越
窄。古人云：“谦则受教有地，而取善无穷。”
因此，放下逆反心，聆听前辈的智慧，虚心学习
同辈的经验，会使工作顺利、内心和谐。

攀比心 太好面子，嫉妒心强。看到别人学
历比自己高，挣钱比自己多，房子比自己大……
人往往就会自卑，随之而来的是妒忌、怨恨。其
实，自卑与傲慢并无本质区别，都是基于攀比
心，心理学称为“卑慢”：比别人强就傲慢，比
不上时就自卑。克服攀比，重要的是跟自己比，
今天比昨天有进步就值得满足。知道自己想要什
么，心才不会在嫉妒的苦海中沉浮：“幸福不是
房子有多大，而是房子里的笑声有多甜。”

在冬季最冷的日子
里，为了达到御寒保暖的
目的，不妨在饮食上做 4
个改变。

适当增加高蛋白质食
物的摄入

多吃畜禽肉、鱼肉和
鸡蛋等。蛋白质所含能量
的 30%会变成热量从体表
发散出来，而碳水化合物
所含能量仅有 5%-6%作为
热量散失，脂肪所含能量
则是 4%-5%。此外，红肉
中还富含易被吸收的血红
素铁，研究表明，饮食中
增加铁的摄入，抗寒能力
会增强。需要注意的是，
每天吃肉量最好控制在 2
两以下。

吃饭前喝碗热粥或热
汤

寒冷的气温下，喝上
一碗热乎乎的粥，不但会
让身体立刻感到温暖，还

能暖肠胃、唤醒消化系
统，促进食欲。

零食首选坚果
坚果中含有丰富的

E、B 族维生素，以及铁、
锌、钙等矿物质，还有一
定量的蛋白质，都能帮助
人们抵抗寒冷。需要提醒
的是，坚果最好选原味
的，且每天吃的量别超过
一小把。

多吃黑色食物
中医提倡冬天补肾，

而黑色入肾。从现代营养
学的角度分析，黑豆、黑
米、黑芝麻、紫甘蓝、紫
薯、蓝莓等紫黑色食物中
富含的花青素是一种强抗
氧化剂，它能够预防癌
症，增强血管弹性，还可
以保护视力。因此，多吃
黑色食物对于预防冬季多
发的心血管疾病也能起到
一定的作用。

滴眼液
（眼药水）、
眼药膏（眼
用凝胶）是
常 用 的 眼
药，它们的
用法看似简
单，其实很
多 人 没 用
对。

眼药水
滴到眼睛后
易流出，或
顺着泪囊流
到与它相通
的鼻腔和口腔，在眼睛表
面的附着力不如眼药膏；
而眼药膏涂在眼睛上，会
在角膜上形成一层膜，影
响视力。因此，一般眼药
水在白天滴，眼膏在睡前
涂。但角膜溃疡的患者，
白天也需要用眼药膏润
滑，以减少对溃疡面的摩
擦。

如果需要同时使用 2
种以上的眼药，每两种最
好 间 隔 10~15 分 钟 。 否
则，前一种药物还没有被
吸收，就可能被后一种眼
药水冲走，甚至两者发生
相互作用，影响药效。此
外，同时使用眼药水和眼
药膏时，应先用眼药水，
药物吸收后再涂眼药膏，
这样既可以增加眼药水的
角膜透过率，又可以避免

眼膏被冲走。
很多人受广告影响、

听朋友介绍或者凭经验在
药店自行购买眼药，不能
有效缓解症状。有人甚至
自己长期用含抗菌药的眼
药水，引起眼内菌群失
调，增加了治疗难度。建
议发现眼病及时到医院就
诊，明确诊断后用药。

此外，用眼药前应洗
净双手，检查眼药的外观
和气味，滴眼药水时，用
手指轻拉下眼睑使其形成
一个“口袋”，将 1~2滴眼
水滴入“口袋”内，随后
闭上眼睛，用手轻轻按住
内眼角处 2 分钟左右，以
保证眼药水被充分吸收。
需要提醒的是，患眼病时
应尽量少戴隐形眼镜，以
免影响治疗和用药。

睡觉时流口水 你会为你睡觉时流口水而
不好意思吗？这可不是可爱或不卫生那么简
单。可能是神经调节障碍引起的。唾液分泌的
调节，完全是神经反射性的。除此之外，口腔
内的卫生没有打扫好，也会出现流口水的现
象。口腔里的温度和湿度最适合细菌的繁殖，
炎症、睡觉流口水，也是在提醒你，小心牙周
病，要去看牙医了。

手心出汗 手心出汗，可不是在说你身体
好，特别是年轻人。女性手心会发热，还很有
可能得了慢性肾盂肾炎。前期一般有持续性或
间歇性手心发热、出汗，或伴有全身发热。

脚有些肿 脚肿还伴随着痛痒，这可能是
静脉出了问题，它往往是由于静脉栓塞而引起
的，及时看医生的话就没什么事，不然很可能
导致下肢浮肿，甚至会引发肺栓塞，影响到你
的生命安危。

视力减退 眼睛经常发花、眼角干涩、看
不清东西，这可是肝脏功能衰弱的先兆。如果
按一按肝脏的四周，会有发胀的感觉，就十有
八九是肝脏出了问题。这时除了及时就医外，
还要注意用眼卫生。

瘢痕变化 如果你身上的一些慢性皮肤
病，如烧伤或外伤后的瘢痕疙瘩，或慢性皮炎
等，最近忽然发生了一些莫名其妙的变化，你
可一定要提高警惕了。若经过治疗，这些病变
反而增大，或者破溃、变硬、变厚、色素加
深、角化过度甚至出血，这时，应该警惕有皮
肤癌的可能。

眼睑下垂 刚到三十岁，眼皮越来越厚
重，还忽然有些下垂。这可能是“重症肌无
力”病的先兆。这种病的表情为先是一只眼，
后是另一只眼，早晨轻，晚上重，一天之内有
明显的波动性。比较严重可怕的还有颅内动脉
瘤。

眼见彩圈 你在看灯光时，发现灯光周围
出现彩圈，这预示着你可能患上了闭角型青光
眼。闭角型青光眼早期症状是出现虹视，就是
这种看见彩圈的现象。彩圈近看较小，远看较
大，紫色在内，红色在外。

突然食欲大增 突然胃口大开，但体重却
随着进食的增多而减轻了，排尿量也随着喝水
次数的增加而明显增多。这可能患上糖尿病。
此外，皮质醇增多症、肥胖性生殖无能症等，
也可以让你出现胃口大开、食量猛增的现象。

胃部剧痛 与一般的胃病不同，心脏病引
起的胃痛很少会出现绞痛和剧痛，压痛也不常
有，只是有一种憋闷、胀满的感觉，有时还伴
有钝痛、火辣辣的灼热感及恶心欲吐感。因
此，千万不要把心脏病当成胃病。

悄悄变化的美人痣 在痣发生恶变，成为
恶性黑色素瘤时，有这样一些报警：痣在近时
期内迅速增大；痣表面出现糜烂甚至发生破溃
且有瘙痒感；痣周围原先平坦无异，新近出现
小黑点、卫星结节状组织，或附近淋巴结肿大
且伴黑色。

有些小病或要命 冬季最冷日子 饮食要四改变

眼药水白天滴 眼药膏睡前涂

现代五种坏心态


