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老年人想健康长寿，应该如何优化饮食？多吃3种食物，忌口2种食物
老年人随着抵抗力的下降，患各种各样

疾病的风险也大大上升。因此，日常除了坚
持锻炼外，饮食方面也要特别注意，只有优
化饮食方案，才能保证能摄入充足合理的营
养，同时避免不健康饮食对身体的危害，从
而延年益寿。医学专家建议，老年人应该做
到多吃3种食物，远离2种食物，具体如下。

要多吃哪三种食物？
1）牛奶
牛奶本身的营养价值是很高的，它与人

类的营养有着不可替代的作用。从人们出
生一直到老年，牛奶总是在影响着人们的健
康，因此，不仅对于孩子而言，老年人也要养
成经常饮用新鲜牛奶的习惯，可以为身体补
充钙质，增强骨骼，帮助人们远离骨质疏松，
让身体更加强壮啊，四肢更加灵活。另一方
面，人们随着年龄的增长，可能会出现食欲
下降、牙齿脆弱或者是口干等症状。而新鲜
牛奶作为营养的来源之一，不仅可以补充钙
质，还能补充蛋白质以及营养物质，液体维
生素也是老年人维持健康所必须的物质。

老年人适当地饮用牛奶也可以调节神
经，提高睡眠质量。随着年龄的增长，消化
系统可能会变得不那么活跃。因此，老年人
可能会出现口渴减少的症状，经常忘记为身
体补充水分，从而对人体的血压和消化系统
造成不良影响，容易出现排便困难等情况。
这个时候适量的饮用牛奶不仅能够补充营
养，还解决了老年人补充水分的需求。

2）绿色蔬菜
绿色蔬菜作为人们日常饮食中不可或

缺的食物之一，对于老年人而言也是十分必
要的。因为这类食物不仅含有大量对于人
体消化系统有益的纤维，以及各种各样的维
生素，还能够帮助老年人增强体质。

因此，建议 50岁以上的人们在日常生
活中要多吃蔬菜，为身体增加纤维，将身体
的有毒物质及及时地排出体外，能够有效的
帮助人们降低各种各样疾病的风险。

而且绿色蔬菜中含有的大量白塔胡萝
卜素，能够刺激肠蠕动，预防人们出现排便
困难的情况。

3）豆腐
豆腐营养成分丰富，对人体健康十分有

益。豆腐还非常有效地支持疾病的预防和
治疗。豆腐是由不同种类的豆类（绿豆、黑
豆）制成的产品，但主要是大豆。它因其优
越的特点而成为许多人喜爱的菜肴之一：易
消化、营养丰富、易于加工、价格便宜等。

其中主要是豆腐中的蛋白质含量，它将
有助于降低血液中的胆固醇水平，并有助于
对抗衰老迹象。此外，豆腐还含有钙质，有
助于骨骼保持强壮和柔软。因此，请注意在
老年人的日常菜单中添加豆腐。

哪2种食物要忌口？
1）含糖、含酒精饮料
含糖、含酒精饮料一般会让人上瘾，如

果滥用，会导致老年人脂肪堆积、肥胖和骨
质流失。尤其是高甜汽水，因为它不仅营养
成分低，而且还含有许多对健康有害的添加
剂，比如增加香气、颜色和泡腾的化学物质
等，碳酸软饮料还含有人造甜味剂很多，长
期饮用容易引起疾病，尤其是糖尿病、心脏

病，甚至是癌症，因为它们含有很多危险的
致癌化合物。

由于酒精能令人上瘾，甚至有传言适当
饮酒能软化血管、对健康有益，导致很多老
人也喜欢饮酒，其实酒精是一级致癌物，同
时能损伤血管，对健康弊大于利，因此老人
为了长寿，应远离嗜酒！

2）油炸食物
随着年龄的增长，免疫系统和肠道系统

的健康开始下降，吃油炸食物容易消化不
良，更重要的是，油炸食品的能量也很高，会
因新陈代谢急剧下降而导致脂肪堆积和肥
胖。从长远来看，它会影响大脑和骨骼健
康，并增加患癌症和糖尿病等疾病的风险。

不要以为年龄大了饮食上无所谓，研究
表明，对于健康饮食来说，多大年龄做出改
变，少吃不健康的饮食，多吃健康饮食，都不
算晚，老年朋友如果遵守均衡饮食原则，积
极改变饮食习惯，肯定都能够带来健康和长
寿方面的获益，祝福所有老年朋友健康长
寿！

喝牛奶掌握6个技巧，不让营养浪费
牛奶是生活中比较常见的乳制品，如果

平时可以适当饮用牛奶获取的好处是比较
明显的，因为牛奶中含有人体需要的钙质、
蛋白质、氨基酸、微量元素等，适当食用牛奶
能够满足人体对营养物质的需求。

但是在喝牛奶的时候需要注意很多方
面的问题，才能避免营养物质流失。那么，
如何充分吸收牛奶中的营养物质呢？

1、在合适时间饮用
想要充分吸收牛奶中的营养物质，需要

选择合适的时间。一般在早餐或者晚上睡
觉之前喝牛奶比较适合，早餐喝牛奶能够提
供能量，晚上饮用牛奶身体吸收钙质的速度
加快，对身体调节有利，才能获取足够的营
养物质。

2、不要放在阳光直射地方
牛奶最好不要放在阳光直射的地方，很

多人喝牛奶的时候没有注意这方面的问题，
总是将牛奶放在阳光猛烈的地方。而受到
紫外线照射，里面的维生素可能会受到紫外
线的照射之后被破坏。因此，平时牛奶应该
在阴凉处保存，不能够总是让阳光直接照
射。

3、不要反复煮沸
想要完全吸收牛奶中的营养物质，应该

注意温度方面的问题。很多人牛奶总是加
热之后不断沸腾，如果过度煮沸，有可能会
让里面的蛋白质受到高温的影响被破坏，营
养价值也会降低。因此想要喝牛奶的人将
牛奶煮沸即可，不要持续反复煮沸。

4、喝完牛奶不可以喝茶
为了吸收牛奶中的营养物质，应该注意

多方面的问题，牛奶饮用过程中不能再喝
茶。很多人认为喝奶茶可以加倍吸收里面
的营养物质，殊不知茶叶中的鞣酸和牛奶中
的钙质会相互结合，身体对钙质的吸收速度
会减半。因此，牛奶和茶不能够一同饮用。

5、不要空腹饮用
如果想要充分吸收牛奶中的营养物质，

不要在空腹状态下喝牛奶。很多人总是空
腹喝牛奶，空腹状态下喝牛奶，反而容易增
加肠胃负担，出现不良反应的概率会增加。
因此平时最好吃上一点东西再喝牛奶，可以
避免空腹喝牛奶出现腹泻的现象。

6、不要用铜锅煮牛奶

喝牛奶也要掌握正确的方法，平时在喝
牛奶的时候如果想要将牛奶煮熟，应该避免
用铜锅。因为用铜锅煮牛奶比较容易导致
里面的维生素被破坏，营养物质就会流失。
因此需要注意这方面的问题，不要用铜锅煮
牛奶。

初春遵循“少酸多甜”，要吃这4种“甜味”食物，健脾养胃

初春乍暖还寒，天气也是忽冷忽热，早
晚的天气还是比较的清凉，南方还好，尤其
是北方这个时候要及时地添衣物防寒保
暖。除了要多添衣以外最重要的还是要从
饮食上调理身体，少吃辛辣油腻，酸口的食
物，而是要多吃一些甜味十足的食物。

一、山药

【菜名】：桂花紫薯山药糕
【烹饪步骤】：
1、我们先来将食材准备好，把山药皮去

掉，紫薯的皮也去掉。
2、把山药紫薯分别切成小块，分别放进

两个小碗里面。蒸锅里面倒入适量的水烧
开，然后将紫薯和山药放上去，蒸个 20分钟
左右，全程大火。

3、把蒸好了的山药取出来以后，加上适
当的蜂蜜，再用勺子压成泥。

4、紫薯也是同样用勺子压成泥，因为紫
薯本身就有一定的甜味，不需要再加入这个
甜味的调味品了。

5、最后我们再将紫薯和山药分别分成
20克一个的小圆子。将紫薯泥放进模具里
面再用勺子压一下，将模具反过来压到底
儿，推出来即可。

二、南瓜
【菜名】：芝心南瓜饼
【烹饪步骤】：

1、把南瓜的皮去掉了以后再去让清洗
干净以后切成片，把南瓜再放进盘子里面隔
水蒸熟。

2、再将蒸熟了的南瓜从蒸锅里面取出
来，放在一个大一点的盆子里面，用勺子压
成南瓜泥，再加入少量的糖搅拌均匀。

3、随后我们再加入适量的糯米粉，用筷
子给搅拌成絮状。

4、揉成个面团，然后再分成 20克左右
一个小圆子。把芝士片切成碎片准备好。

5、取出来一个做好的南瓜糯米球压扁，
然后在中间放上芝士碎，再次剥好桂圆，压
成饼状。

6、把南瓜饼都做好了以后，电饼称郁
热，在上面刷上食用油，把做好的芝士南瓜
饼放进去里面，上次以后翻面等两面都煎到
金黄即可。

三、胡萝卜
【菜名】：粉蒸胡萝卜
【烹饪步骤】：

1、我们现在将胡萝卜准备好，然后给胡
萝卜插成丝了。

2、然后我们再将玉米粉和少量的盐倒
进去。

3、搅拌至没有干粉，胡萝卜丝都均匀地
裹满玉米粉。

4、然后我们再放进锅里面烧开水，蒸个
15分钟左右即可。

四、马蹄
【菜名】：冰糖枸杞蒸马蹄
【烹饪步骤】：
1、我们先来将马蹄洗干净了以后去皮，

然后冲洗干净，放进淡盐水里面浸泡个几分
钟左右。

2、把浸泡好了的马蹄沥干水分以后放
在小碗里面，依次加入冰糖，枸杞。

3、我们在把马蹄放进蒸锅里面用大火
烧热了以后改成中火蒸15分钟左右。

4、把蒸好了的马蹄取出来以后，稍微放
凉在使用之前淋上糖桂花就可以了。

家庭教育有些失衡，发现这四个冲突，一定要及时纠正
有人说，当一个人有一个目标时，他可

以一往无前；当一个人有两个目标时，就会
变得裹足不前，在两个目标之间左右摇摆，
反而不如没有目标，目标过多会分散精力，
丧失对远大目标的持久力和坚持度。所以，
他需要在两个或多个目标中，选择其中一个
最愿意去做的事情，前进的过程中，同样是
不断取舍的过程，并不断去矫正方向，所有
的行事都把它作为核心。

尼采说：“兄弟，如果你是幸运的，你只
需要有一种道德而不要贪多，这样，你过桥
更容易些。”

启示：无论做任何事情，必须有一个指
导原则或价值取向。对小孩的教育也是这
样，不可一起性采用不同的方式，给小孩确
认两个不一样的方向，把两样不一样的要求
施加给娃，不知道如何是好，采取的行动也
会自乱阵脚。

事实上，现今的教育有着很多不协同的
问题，有下述这几点冲突。

1、教育方法冲突
很多人初为人父母，多半摸着石头过

河，没有经验积累，只能靠自己探索，最关键
的是多学多问，每个家庭情况不同，教育方
式千差万别。有些人认为唱红白脸效果显
著。但是，这样的方式是不合适的，父母面
对小孩，态度必须一致，避免父亲一套教育
方式，母亲是另一套，小孩也变得无所适从，
出现教育观念上的冲突，解决时可能发生争
吵，不要让小孩当场时解决。

陈鹤琴先生《家庭教育》之叶圣陶序：方
法过严，易失子女之爱心；过宽则易失子女
之敬意。这都是父母主张不一致的弊病。
父母各种教育方法，或宽或严，都以事情的
性质为根据，不以施行教育的人为转移。我
们看陈鹤琴先生教育孩子，觉得他是个母亲
化的父亲，姊妹化的父亲，但他从没有失去
父亲的本色。

2、教育目标冲突
教育目标不一致在家庭教育中时常会

发生，比如，爸爸想让儿子上贵族私立学校，
理由是这里的教育资源非常好，娃能够享受
到优质的教育。而妈妈持反对意见，她认为
应该让小孩上普通的公立学校，贵族学校虽

好，容易让小孩产生自我优越感，脱离了社
会，不接地气。

3、言传身教冲突
小花的妈妈脾气非常不好，经常忍不住

发火，有时候，爸爸小声提醒，别在娃面前发
火、吵架，我们私下怎么吵架都行。妈妈就
是不听，经常因为一些小事大吵大闹，比如
小花爸爸不打扫卫生、不洗碗、给女儿穿太
薄、女儿不收拾玩具……在小花妈妈眼里，
任何很小的事情，都会放大成一场家庭冲

突。小花跟父母交流时，也经常发火，达不
到自己的要求，就会大动肝火，扔东西。因
此，父母的言传身教太重要了。

4、隔代教育冲突
通常隔代疼爱非常普遍，小孩的妈妈会

看不惯，认为不能太溺爱小孩；父母对小孩
教养比较严格，老人同样看不惯，Ta毕竟还
是个小孩，没必要这么认真。隔代教育观念
有很大的不同，需要多沟通，达成一致观点。


