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（（图片来源于网络图片来源于网络））

正确吃饭让身体更健康
民以食为天。吃得健康，可以预

防疾病，减少慢性病发生；维护好的免

疫，抵御疾病的侵入；维护细胞组织的

代谢和营养，延缓细胞衰老；甚至在您

生病时，能促进您疾病尽快康复。专

家提醒，自我饮食管理是首要的、最好

的保健方式。《中国居民膳食指南

（2022）》也被誉为中国人吃饭指南，是

时隔 6 年之后的再次更新，充分体现

了健康吃饭的重要意义，其中这几点

精髓一定要掌握。

夏至是二十四节气中第十个节气，也是
夏季第四个节气。“至者，极也”，经过立夏、小
满、芒种的不断蓄积，阳气在夏至达到顶点，
大自然笼罩在一片炎热之中。从中医看，夏
至养生应该注意哪些问题？

专家介绍，夏至是一年中阳气最旺盛的
时节，此时人体的阳气也进入极盛阶段。由
于内外夹热，人的心情容易烦躁，甚至出现

“情绪中暑”，心理学上又叫夏季情感障碍综
合症。情绪失控，过度愤怒或紧张，再加上
高温天气，人体大量排汗丢失水分，血容量
相对不足，血液粘稠度增高，容易诱发心脑
血管疾病。

那么，应该如何预防心脑血管疾病的
发生呢？专家表示，首先要保持良好的心
态，使情绪平稳。俗话说“心静自然凉”，
静心养心是夏至养生的重要原则；其次注
意休息好，推荐午间小睡，尽量减少室外
活动，少喝咖啡、酒、浓茶等；三要注意饮
食调节，宜清淡，多吃苦瓜、黄瓜、丝瓜等
蔬菜，适当食用绿豆汤、凉茶、西瓜等消暑
食品，少吃肥甘厚腻食物。此外还可以用
三七花、山楂、荷叶代茶饮，以预防心脑血
管疾病。

专家特别提醒，受温度影响，血管扩
张，高血压病人在夏季时的血压可能会有
所下降，切记不可自行盲目停药或减量，
要注意维护血压平稳。在高温高湿天气，
一旦感到身体不适，如突然出现视物模
糊、眩晕、语言障碍，或半身麻木、肢体无
力，以及剧烈头痛、恶心、呕吐，胸闷、胸痛
等症状，应尽快到医院就诊，以免延误最
佳治疗期。 (乔业琼)

会吃六大营养物质

蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生
素、微量元素矿物质和水加纤维素是
我们机体代谢所必需的六大营养物
质，缺一不可，所以我们在吃饭时必
需注意食物多样化，蛋白质（奶、蛋、
鱼、禽、瘦肉）、碳水化合物（谷类、豆
类、薯类）、脂肪（以单不饱和脂肪酸
为主，如植物油、橄榄油、坚果类等），
减少孢和脂肪酸量（动物油脂、人造
奶油等食品添加成份）、维生素微量
元素与纤维素（果蔬、奶、全谷、大豆、
坚果等等）摄入要均衡。

其实所有营养素均在我们日常食
物中，合理搭配、种类多样，坚持以谷类
为主（包括全谷类、豆类、薯类等）的平
衡膳食模式，多吃蔬菜水果、奶类，确保
一定量的优质蛋白（鱼、蛋、禽、肉），适
量的坚果，建议每周至少吃 2 次海产
品，每天喝足量的水（1500~1700毫升

左右），以保证食物能充分地消化和吸
收。不建议以饮料替代水或茶水。

会买会烹调

在买或烹调食物时还要会看标
签，注意多样性，做到谷物、蔬菜、蛋白
质合理搭配，控制总热量，注意避免烹
调过程中的营养物质丢失，确保人体
营养吸收，满足人体需要。少盐少油
控糖，减少不良因素对机体的伤害。

规律进餐至关重要

规律进餐非常重要，禁暴饮暴
食，也不建议晚餐太晚进食（一般 20:
00 时以前），不规律进食可加重胰岛
的负荷，促进慢性病的发生发展。

保持良好的生活方式

生命在于运动，植物是通过光合
作用去获取营养，人也一样，吃动平
衡，通过合理的运动，营养物质才能

充分吸收、代谢，维持好的能量平
衡。脂溶性维生素 D 其主要的来源
方式是阳光，皮肤通过吸收紫外线转
化成维生素D，维生素D不仅仅影响
骨骼健康，对皮肤、肌肉、免疫、肿瘤
等均有大的影响。

老年人尤其要补充优质蛋白和蔬果

老年人（65~79岁）及高龄老年（80
岁以上）由于牙齿、咀嚼功能、消化吸收
能力及器官代谢功能下降，对营养物质
的要求会发生变化，如对硬的果蔬、粗
纤维、肉食、坚果等食物摄入减少，极易
引起营养基本元素不足或缺乏。

对老年人尤其强调奶蛋鱼等
优质蛋白的补充，多吃果蔬等，注
意膳食纤维及维生素和矿物质的
补充，尤其在烹饪上要注意根据老
人 自 身 条 件 食 物 多 样 化、软 硬 适
中、合理搭配。

(张青梅 魏星 黄月星)

夏至养生有讲究
谨防心脑血管疾病


