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冬季不愿错过的娱乐活动！如何避免滑雪损伤
滑雪是大多数年轻人在冬季不愿错过

的娱乐活动。但很多人因为保护措施不到
位，或没有掌握滑雪的动作要领，产生了许
多不必要的运动损伤，滑雪运动损伤的主要
原因是失去重心而摔倒，常见的损伤部位有
腕部、肩部、膝部和足踝等。除此之外，滑雪
过程中高速碰撞，也可能造成脊柱、骨盆等
严重的创伤。所以身强体健的年轻人也不
能完全放肆地去享受冬季滑雪的乐趣。

那么，如何防止滑雪损伤发生呢？
充分热身
滑雪前进行充分的准备活动是非常重

要的。"预热"身体包括拉伸肌肉、润滑关
节、启动中枢神经系统的兴奋性、集中注意
力等。滑雪技术动作需要强有力的支撑及
平衡、协调能力。如果身体准备不充分，加
上气候寒冷，肌肉的粘滞性增加，不能进入
适宜的兴奋状态，身体协调性和平衡能力下
降，容易造成运动损伤。另外，准备活动还
可起到调节心理状态的作用，保持大脑皮层
处于最佳兴奋状态，投身于高强度的运动或

者训练中，以防止伤害事故发生。
装备齐全
滑雪中保护用具也极其重要, 如滑雪

服、棉袜、头盔、手套、护脸、雪镜、关节保护
器具等的缺少就会导致冻伤或其他损伤的
发生。滑雪前先要检查所需要的滑雪器材。

初学者雪板长度应比自己身高短 10cm
左右。固定器的强度调整到 3~ 5左右。脱
离器尽量松些,以免摔倒后雪板不能够脱离
造成损伤。雪鞋的大小以脚趾在里面能自
由活动为宜。滑雪杖的长度从地面到自己
的腰部为宜。合适的滑雪器材及用品会保
证把危险降低到最小。

掌握技术
以双板滑雪为例，正确的姿势是两脚与

肩同宽，膝盖自然弯曲，小腿迎面骨贴在雪
鞋鞋舌上，不要离开，重心放在脚掌上。

上半身以胯为轴自然下探，稍微含胸，
肩膀膝盖脚尖一条线，臀部不能后于脚跟，
双手抬至与胯同高的位置，类似与人握手的
位置，双臂自然弯曲持杖，目视前方，这是最

基本的站姿，无论是初学者还是进阶选手在
滑行中都不能偏离基本站姿。

此外，滑雪时专业教练的指导也不可或
缺。

摔倒保护
滑雪时如果失去重心，要学会摔倒保

护，“顺势而倒、就地打滚泄力”其实是最好
的自我保护方法，千万不要采取对抗的动
作，摔倒时双手互助头部和胸部顺势降低重
心，避免受伤。

无论是老年人，还是年轻人，摔倒受伤
后，要学会简单自救，尽快寻求专业治疗。

受伤后首先要对四肢和关节进行自我
检查，看看主要关节能不能活动。如果感觉
肢体特别疼痛，而且有反常活动，就有发生
骨折的可能。

一般骨折较轻的，人们还能勉强活动；
如果腰疼，千万不要随意乱动，因为腰椎骨
折后如果随意活动，很可能造成骨折移位加
重，严重时下肢可能瘫痪，此时应该尽快呼
救，救人者也不能随意背抱伤者，而是要用
硬板将伤者抬到医院，或拨打 120急救电话
由专业医护人员救助。

即便是发生上肢骨折也不可乱揉乱动，
应该用合适的长木板或其他支具等固定好
骨折部位，请求他人帮助，立即到附近医院
治疗。

在摔伤后如果疼痛剧烈，不能立即起身
走动，尽量不要挪动受伤部位，采取制动、冰
敷，尽快寻求帮助转运到医院诊治。

如何补充膳食纤维？多吃这六类水果或许有帮助

膳食纤维在日常饮食健康中起着很重
要的作用，可以控制胆固醇，有助于肠道生
态，还能让你保持饱腹感，帮助体重管理。

但日常饮食中，大多数人根本吃不到足
量的膳食纤维。我们如何增加膳食纤维的
摄入？其实，多吃水果、蔬菜、豆类和全谷类
食物就可以做到。

以下 6种水果富含膳食纤维，你最喜欢
哪一种？

1、浆果类水果
浆果类水果（如葡萄、草莓、树莓等）可

以说是最让人喜爱的水果种类，其中的树莓
或黑莓每杯约含 8克纤维，位居各类水果榜
首。同时，其他种类的浆果同样可作为膳食
纤维、抗氧化剂及其他营养素的重要来源。

我们可以通过多种方式把浆果纳入到
日常饮食中。比如，一碗当季的浆果中加上
自制的奶油制成甜品，还有什么比它更美味
呢？或者，在早餐燕麦片中加入半杯树莓，
在晚餐牛排或沙拉中加入些黑莓作为晚餐
也是不错的选择。此时再喝一杯燕麦浆果

果昔，就可以获得双倍的纤维摄入了。 需要
强调一点，若在制作饮料时想摄入更多的纤
维，一定要选择果昔而不是果汁，因为榨汁
会损失掉一部分的膳食纤维。

2、热带水果
热带水果如西番莲、芒果、番石榴、猕猴

桃、龙果和菠萝等，每杯膳食纤维含量在5克
—25克之间，都是特别优秀的纤维来源。它
们可以制成果昔，美味的沙拉，也可以搭配
肉类、鱼类和玉米饼食用。

3、苹果
苹果皮含有大量膳食纤维。一个中等

大小的苹果含有约 4.4克膳食纤维，但如果
削了皮，纤维含量会直接下降到 2克。我们
可以直接将苹果切片涂上坚果黄油当做零
食，或者放入蔬菜沙拉都是不错的选择。

4、西梅干
每 3块西梅干约含 4克膳食纤维，它也

富含山梨醇，二者可以共同促进消化。我们
可以将少量水、蜂蜜、肉桂和柠檬汁与西梅
干混合加热，让它充分吸水膨胀，加热几分
钟后并冷却后与酸奶或燕麦一起食用。梅
干也可以和鸡肉或猪肉一起制作菜肴。

5、牛油果
牛油果严格来说属于水果。这种绿色、

乳脂口感的水果每100克中含有7克膳食纤
维，也就是半个左右。我们可以在三明治或
沙拉上放些牛油果酱，再加一个鸡蛋补充固
体蛋白质，或者把牛油果搅成奶油状的奶昔
食用。

6、石榴
石榴籽口感爽脆，每 100克（相当于半

杯）含有 4克膳食纤维。我们可以在沙拉中
撒上石榴籽，享用它甜甜的味道和清爽的口
感，也可以在烤牛肉上撒上石榴籽，带来意
想不到的美味。

新时代的年夜饭如何吃得健康、吃得精致
你们家的年夜饭菜单定下来了没？可

以大快朵颐敞开肚皮的年夜饭简直太让人
期待！年夜饭不仅要吉利还要健康。那么，
如何把年夜饭吃得精致、吃得健康呢？

传统春节饮食六大问题
1.荤多素少
畜禽鱼虾百般花样，而蔬菜、主食、杂粮

难得登上席面，膳食纤维严重不足，而脂肪、
蛋白质则严重超标。

2.煎炸烹炒油脂过剩
大家都希望新一年有“油水”，菜肴烹调

时油的用量也较平日更多，炸年糕、炸丸子、
炸鸡、炸春卷等煎炸食品琳琅满目，烹调中
加入大量油脂，这样可能造成食物能量过
高，几乎不可避免地造成高脂肪、高热量摄
入。

3.口味浓重盐分过多
长辈们做年夜饭，好像酱油和盐都不花

钱一样，用量都非常足，这就意味着菜肴的
钠含量过高，对控制血压和心血管疾病都不
适宜。

4.品种偏颇粗粮不足。
饭、粥、糕、饼、米粉、面条、饺子和各种

点心小食，细究原料无非是精白米、糯米、精

白面这精细主食的老三样，在加工过程中流
失了很多维生素B族。

5.饮料多甜零食高脂
年夜饭的餐桌饮料多为碳酸饮料和甜

饮料，零食则是高脂、高糖的糖果、糕点或者
花生、瓜子类富含油脂的食品。高糖、高脂
饮食是导致心血管病、糖尿病的重要因素。

6.斗酒劝酒饮酒过量 春节期间人们开
怀畅饮，最容易饮酒过量。酒精本身含有热
量，而且是一种有机溶剂和有毒物质，大量
饮酒时对肠胃黏膜和肝脏解毒功能都会造
成伤害。

新时代，健康年夜饭有了新标准，一顿
健康年夜饭要遵循以下原则：

1.宁蒸勿炸
例如将炸鸡换成清炖鸡，年糕上锅蒸，

都能减少食物的脂肪含量。
2.宁淡勿咸
颜色较重的菜，如红烧肉，加了酱油就

少加盐；凉拌菜可多放醋少放盐，味道足，还
能突出清爽的口感。

3.宁粗勿细
可以多用粗粮制作馒头、点心、饭、粥

等，也可蒸点红薯当主食。

4.宁剩荤不剩素
蔬菜冷藏后容易产生亚硝酸盐，加热后

损失抗氧化物质、维生素C、叶酸等；荤菜再
加热则只损失一些B族维生素。宁肯剩荤
菜，也不要剩素菜。一餐中荤素比最佳为1∶
3，年夜饭可放宽到1∶1。

年夜饭烹饪小贴士
不同的做菜方法，影响了菜肴的美观、

口感及营养价值。父母珍藏的腊肉、咸菜、
咸鱼，虽然好吃，却总被贴上不健康的标签，
烹饪食用的时候又应该注意些什么呢？

这样炒菜更健康
针对青菜，先洗后切，在保证能炒熟的

前提下，尽量减少用慢火熬煮的时间，避免
维生素的破坏。不要等到锅冒烟时再倒入
青菜。在菜出锅之前再放盐，可以减少因盐
渍时间过长，青菜中的液汁流出，破坏了脆
嫩的口感，也致使矿物质与维生素被大量带
走。

腌制食品这样处理
先把腌制食品进行焯水，清水煮几分

钟。一部分有害物质能够溶于水，并且减少
一些盐分。避免油炸或者煎烤，与蔬菜进行
搭配，尽量清炒、蒸。在餐后还能够喝些茶

或者吃点水果，能在一定的程度上阻断致癌
物质的生成。

油烟污染减少到最低
众所周知，吸入炒菜油烟能肺癌的风

险。所以为了减少有害气体，开火之前先开
抽油烟机，不要炒完菜就马上关抽油烟机，
一般可等熄火过 3—5分钟后再关。做饭时
最好关上厨房门，打开厨房的窗户，尽量减
少油烟在屋内的残留。同时，也不要利用炸
过食物剩下的油来炒菜，高温爆炒本身就会
产生过氧化油脂的产生，如果继续用来炒
菜，会增加反式脂肪酸与致癌物质的含量，
不利身体健康。

鸡蛋是最完美的食物，吃的时候一定要挑最营养的那一种！
世界上有两种食物是接近完美的，一种

是鸡蛋，另一种是牛奶。
如果一定要做一个排名的话，鸡蛋可以

排在第一位。鸡蛋是自然界对人类的一个
神奇的馈赠，因为它营养非常丰富。

鸡蛋是富含蛋白质的食材，就补蛋白而
言，牛奶和鸡蛋都很好，如果两者比较的话，
牛奶蛋白质含量相对较低，所以鸡蛋在补充
蛋白质方面更胜一筹，其蛋白质含量高，质
量也高。

除此之外，鸡蛋还富含卵磷脂，维生素
A、D、E，大部分B族维生素及铁钙钾等矿物
质，所以我们常说，每天的营养是从一个鸡
蛋开始的。

市面上有各种各样的鸡蛋，到底哪种营
养更胜一筹呢？

蛋黄颜色越深，鸡蛋营养越好？
蛋黄颜色深浅，主要与一些呈色物质如

维生素B2（核黄素）和类胡萝卜素有关。
浅色蛋黄的鸡蛋，其黄色主要来源于维

生素B2。如果蛋黄颜色较深，说明除维生素
B2外，还含有类胡萝卜素，如具有抗氧化性

的叶黄素和玉米黄素。
从这个角度来说，蛋黄颜色较深的鸡

蛋，保健价值也略高。
不过，蛋黄颜色深浅，不会从质上影响

整个鸡蛋的营养价值，总的差别也并不大。
所以，不管蛋黄颜色深浅，都是值得食用的。

土鸡蛋比普通鸡蛋营养价值高？
一般来说，土鸡蛋中激素和抗生素残留

相对会小一些，而且土鸡蛋蛋黄大，味道香，
口感更好。不过，由于土鸡散养环境存在不
确定性，它受环境污染和感染病菌的风险也
相对较大。此外，土鸡蛋的胆固醇含量也相
对高，大约是普通鸡蛋的两倍多。

从营养成分上看，土鸡蛋和普通鸡蛋的
结构是一样的，其他营养成分并无较大差
别。

红皮鸡蛋比白皮营养高？
蛋壳的颜色来自于鸡蛋在母鸡生殖道

内的最后一道工序—子宫上皮分泌的色素
均匀涂抹在白底的蛋壳上。具体分泌色素
主要取决于母鸡的基因型，其次与母鸡的饮
食、健康等后天因素有关。

由于蛋黄、蛋白形成于蛋壳之前，因此，
鸡蛋的营养成份跟外壳的颜色没有关系。

那到底什么样的鸡蛋最有营养呢？
答案只有一个：新鲜的鸡蛋最有营养。

如果是我自己来选，我会选便宜的散装鸡
蛋。如果想补充营养，不在于吃哪种鸡蛋，
而在于规律、科学的吃法，比如坚持每天吃
一个水煮蛋，无论是土鸡蛋还是普通鸡蛋都
行。煮蛋一般在水烧开后小火继续煮 5～6
分钟即可。


