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①因活动量增加所消耗的能量一般

相应增多， 且胰岛素的敏感性提高， 故

较易出现饥饿感和容易发生低血糖， 此

时如离进餐时间较长， 为预防低血糖发

生， 可适当进食事先准备好了的几片饼

干或吃 100 克左右的水果； 如果连续几

天发生了低血糖， 则要考虑进行常规加

餐或通过减少活动量来预防。 ②进餐时

可以参考平时在家时的食物摄取量、 相

近的食物品种和相同食物烹饪方法来选

择食物， 如在家时你中餐或晚餐的主食

是一小碗煮米饭， 如果你没有交换其他

食物的经历就不要随便改为水饺或面

条； ③旅游时可能遇到许多平常没吃过

的美食， 如果对食物的热能含量估算没

底， 你就一定要有高度的自控能力， 只

能试一箸， 品味即可。 ④如果点菜权掌

握在你手中， 你在考虑他人饮食习惯与

喜好的同时， 一定要做到荤素搭配尽量

合理， 并一再嘱咐烹饪时要少盐少油；

万一厨师所做离你要求甚远， 那你只能

少吃了； ⑤旅游景点或周围的各种地方

美食或小吃也许对你有较大的吸引力，

能不能管住嘴就看你的意志力了； 当

然， 在两餐之间的时间里小试 （严格限

量） 一种或两种小吃对血糖也许不会产

生大的波动。 ⑥在注意饮食控制的同时

要注意休息、 体力活动及用药问题， 并

根据具体情况进行调整。 此外， 病友身

边应备足饮用水， 以防因缺水而使病情

发生变化。

湘雅二医院教授 唐大寒

人在饮酒后， 酒精会很快被消

化系统吸收， 接着进入血液循环系

统， 继而影响胃肠、 心脏、 肝、 肾、

大脑和内分泌系统， 其中受害最直

接、 最严重的是大脑； 如果酒后即喝

咖啡， 会使大脑从极度抑制转为极度

兴奋， 加快血液循环， 增加心血管负

担， 对人体造成的损害甚至会超过喝

酒本身。 一凡

亚健康是一种介于健康与

疾病之间的、 表现为生理功能

低下的状态， 不耐疲劳、 腰酸

背痛、 失眠多梦、 健忘、 头晕、

耳鸣、 脱发、 黄褐斑等等， 也

就是人们常提过的“慢性疲劳

综合症”。 有关专家根据药食同

源的理论， 采用对症食疗法，

对治疗亚健康收到良好效果。

1、 失眠烦躁 多吃富含

钙、 磷的食物。 如大豆、 牛奶、

鲜橙、 牡蛎； 含磷多的食物如

菠菜、 栗子、 葡萄、 鸡、 土豆

和蛋类等。

2、 精神紧张 神经敏感的

人适当吃些蒸鱼， 但要加点绿

叶蔬菜， 因为蔬菜有安定神经

的作用。 吃前先躺下休息片刻，

松弛紧张的情绪， 也可以喝少许葡萄

酒， 帮助胃肠蠕动。

3、 体瘦虚弱 体瘦虚弱的人适宜吃

炖鱼。 在吃前最好小睡一会。 人们都习

惯饭后睡觉， 这是不正确的习惯， 应改

为饭前睡一会， 因为吃饭后再睡， 人会

觉得不舒服。

4、 筋疲力尽 在口中嚼些花生、 杏

仁、 腰果、 核桃等干果， 对恢复体力有

神奇的功效， 因为它们含有大量丰富的

蛋白质， B 族维生素、 钙和铁， 以及植

物性脂肪， 却不含胆固醇。 此外， 蛤蜊

汤、 青椒炒肉丝、 凉拌蔬菜、 芝麻、 草

莓等食物含有丰富的蛋白质及适度的热

量， 能保护并强化肝脏， 不妨多吃一

些。

5、 眼睛疲劳 写字楼里的电脑一

族， 眼睛总是感到很疲劳， 你可在午餐

时点一份鳗鱼， 因为鳗鱼含有丰富的人

体所必需的维生素 A。 另外， 吃些韭菜

炒猪肝也有些功效。 博恩

冻豆腐等豆制品含有丰富的不饱和

脂肪酸， 有降低胆固醇的作用， 其中的

卵磷脂在人体内形成胆碱， 有防止动脉

硬化的效果。 此外， 豆制品中含有丰富

的膳食纤维和植物固醇， 都有利于

降低胆固醇。 因此， 血脂高， 可

以多吃点豆制品。

豆腐中的酸性物质还能

吸收胃肠道的脂肪， 经

常食用有助于脂

肪 排 泄 ；

其中富含的植物蛋白， 也会减少动物蛋

白的摄入； 丰富的膳食纤维， 可以促进

胃肠蠕动， 从而达到一定的减肥目的。

此外， 冻豆腐的孔隙可以吸附油脂， 也

有一定的清洁肠胃的作用。 但需要注意

的是， 冻豆腐最好在清汤中涮， 否则它

也会吸附汤中的油脂， 反而不利健康。

冻豆腐吃法多种多样， 可依自

己的爱好而定， 既可做冻豆腐汤，

又可与一些蔬菜炒食。 此法最

好每天食用， 并保持一段时

间方能收到较好的减肥

疗效。 张瑞珍

当归

生姜羊肉

汤由当归、 生姜和

羊肉三种原料组

成。 其中， 当归性温、 味甘辛， 具有补

血活血、 止痛润肠的功效； 生姜性温、

味辛， 具有温中止呕、 发汗解表、 温肺

止咳的功效； 羊肉性温、 味甘， 具有益

气补虚、 温中散寒的功效。 用这三种原

料制作的当归生姜羊肉汤， 具有很好的

温中补血、 祛寒止痛功效， 可用于主治

寒性的疝气、 腹痛、 两胁疼痛等， 也可

用于产后的调理， 适用于妇女气血虚

弱， 阳虚失温所导致的腹部凉痛、 血虚

乳少、 恶露不止等。 作为药膳， 当归生

姜羊肉汤特别适用于体质虚寒的人日常

食用。 对于怕冷的贫血病人、 年老体虚

的慢性支气管炎患者， 以及由于慢性腹

泻引起营养不良者， 此汤均可作为辅助

调理的药膳。

原方用当归 18 克、 生姜 30 克、 羊

肉 500 克煎煮成汤， 分五次服。 现代烹

调方法： 将羊肉洗净， 除去筋膜， 切成

小块， 生姜切成薄片， 当归洗净， 纱布

松松地包住捆扎好， 一齐放在锅里， 加

水后先用大火煮开， 再用微火煨两小时

左右即可。 服用前可以适当加一点盐和

其他调料， 吃肉喝汤。 可根据自己的实

际情况， 每隔一段时间吃一次。 在此方

中， 各种原料的用量并不是固定的。 对

于阳虚症状较轻的人， 如平时总是怕冷

的人、 年老体虚的慢性病患者， 以及因

长期工作劳累、 精神紧张而导致乏力、

头昏失眠、 易感冒、 脸色偏黄等症状的

人， 可用当归 3～5 克、 生姜 30 克、 羊

肉 500克制作此汤。

需要注意的是， 当归生姜羊肉汤中

的羊肉属于腥膻发物， 患有皮肤病、 过

敏性哮喘的人应慎用此方， 以免使旧病

复发或使现有的病情更加严重。 当归生

姜羊肉汤其性温热， 平时怕热、 容易上

火、 手足心发热的人， 或患有感冒、 口

腔溃疡、 发烧咽喉疼痛等病症的人不宜

服用。 宋丽华

羊肉是冬季备受人们亲睐的食

物。 有些人吃羊肉时喜欢配些食醋作

为调味品， 觉得这样吃起来更爽口，

容易消化和吸收， 其实这种吃法是不

科学的。 羊肉性热， 醋性甘温， 与酒

性相近， 与寒性食物相配效果较好。

羊肉和醋两物同食， 易生火动血， 因

此羊肉汤中不宜加醋。 另外， 吃完羊

肉后不宜马上饮茶， 因为茶叶中含有

较多的鞣酸， 会产生一种鞣酸蛋白物

质， 容易引起便秘； 羊肉若与南瓜同

食， 还易导致黄疸和脚气病。 王云浩

有人担心， 本来果蔬中的营养物

质就那么娇贵， 用热水洗的话， 岂不

是把营养都破坏了？ 其实， 温水洗

菜， 关键就是要控制好水温， 以 40℃

左右为宜。 否则， 水温过高的话， 洗

菜时会丢失果蔬中的维生素 B

1

、 B

2

，

维生素 C 以及部分尼克酸和矿物质。

控制水温的方法很简单， 可以先用手

试一下， 40℃的水， 手感是温热而不

烫的。 所以， 洗菜的时候， 只要自己

觉得温暖不烫手， 果蔬的营养也能很

好地保存下来。 郭旭光

卷心菜中含有维生素

U， 这种维生素能促进胃黏膜

分泌出胃液， 保护胃壁免受刺

激。 因此， 卷心菜具有一定的健胃效

果， 常被作为肠胃药的成分。 生吃卷

心菜可以最大程度地保全营养， 但对

那些胃不好的人， 可以试着用卷心菜

做汤。 值得提醒的是， 煮卷心菜的菜

汤直接饮用并不好喝， 用它做酱汤或

炖菜效果会好一些。 辉帆

酒

后

不

宜

喝

咖

啡

冬

天

洗

菜

用

温

水

吃

羊

肉

不

宜

蘸

醋

旅游、出差时怎么吃

糖尿病病友外出旅游意味着原有的

生活规律和饮食习惯被打破， 此时的饮

食控制要注意以下几点：

怕冷贫血 食当归生姜羊肉汤
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降脂佳品———

冻豆腐

开心果含有单不饱和脂肪酸， 这类

脂肪酸很稳定， 所以开心果不像其他坚

果容易酸败， 可降低胆固醇含量。 一次

吃 10粒开心果相当于吃了 1.5 克单不饱

和脂肪酸。 开心果除可生食外， 还可

烤、 炸、 盐腌或糖制成高档休闲食品。

现代营养学家认为， 食用开心果有

以下几个作用：

稳定血糖 开心果含有大量纤维，

适量食用开心果有助稳定血糖。 将开心

果的果仁和薄薄的内果皮一起食用有助

于调节血液中的葡萄糖含量。 开心果所

含的纤维在人体肠道内可以延缓糖分进

入血液， 从而避免血液中葡萄糖浓度过

高威胁人体健康。 对于糖尿病患者来

说， 适量食用开心果有助防控并发症。

保护视力 开心果紫红的果衣， 含

有花青素， 这是一种天然氧化物质， 而

翠绿色的果仁中则含有丰富的叶黄素，

它不仅仅可以抗氧化， 而且对保护视网

膜也很有好处。

心脏“保镖” 开心果富含精氨酸，它

不仅可以缓解动脉硬化的发生， 有助于

降低血脂，还能降低心脏病发作危险，降

低胆固醇，缓解急性精神压力反应等。

控制体重 每天吃上 25 克开心果，

大概是 40 个上下， 不仅不用担心发胖，

还有助于控制体重。 这是因为吃饱的感

觉通常需要 20 分钟，吃开心果可以通过

剥壳延长食用时间， 让人产生饱腹感和

满足感，从而帮助减少食量和控制体重。

王军辉

休闲食品开心果


