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健康8

这5种食物最适合女性

随着人们对营养认知

的加深，也逐步了解了热

量的计算，明白了脂肪是

热量来源的一大主力。于

是在超市中，我们也可以

看到低脂牛奶、脱脂酸奶

等更为“健康”的食物。那

今天我们就来说一说，这

些用脂肪来分类的牛奶，

到底有什么不同。

乳制品是一种营养成

分很高的饮品，从我们呱

呱坠地就喝起来的母乳，

到我们生长过程中被膳食

指南推荐的乳制品摄入，

牛奶、酸奶与我们的饮食

息息相关。2016版《中国居

民膳食指南》中对于奶制

品的摄入提出了核心建

议，其中指出“每天吃各种

各样的奶制品，相当于液

态奶300克”。

全脂 (3.25%脂肪)、低

脂 (1%脂肪)和脱脂 (0%脂

肪)因脂肪含量的不同而

命名。全脂牛奶是通过直

接将牛乳进行巴氏杀菌制

成的，其他牛奶是通过离

心将脂肪微粒去除，有时

由于脱脂牛奶的质地太

稀，也会加入部分脱脂奶

粉来增强口感（但依旧会

有“品不出奶味”的感受）。

是脱脂的好还是全脂

的好呢？是不是脱脂奶登

上了“神坛”，全脂奶再无

地位可言呢？近年的研究

表明，其实全脂牛奶并没

有想象中的“可怕”，有三

个事实需要传递给大家：

1.食用低脂或脱脂牛

奶的儿童反而更易出现肥

胖和糖尿病；

2.全脂乳品对于减肥

和减少糖尿病更有利，不

但不会升高血胆固醇，还

会升高有益的HDL-3；

3.与脱脂牛奶相比，全

脂牛奶具有一定抗龋效果。

所以最终哪种牛奶适

合自己，还要综合自身的

年龄及身体状况。对于婴

幼儿来说，全脂牛奶更为

适合；对于肥胖、高脂血症

的人群，虽然一杯250ml的

全脂牛奶并不能增加多少

热量及脂肪摄入，但对平

衡全天膳食，脱脂或低脂

牛奶或许也是不错的选

择；对于糖尿病人群来说，

选择纯牛奶而非添加糖或

其他调味乳制品更佳；对

于其他人群来说，可根据

自己的口味和口感进行选

择，同时注意饮用量。

（据《银川晚报》）

龙眼俗称“桂圆”，自

古有南“桂圆”北“人参”之

说。适量食用龙眼，具有补

脑益智、安神养血、开胃健

脾的功效。龙眼肉味甘、性

平；富含糖，含铁量也比较

高，可在提高热能、补充营

养的同时促进血红蛋白再

生，从而达到补血的效果。

龙眼肉除了对全身有补益

作用外，对营养脑细胞特

别有效，能增强记忆，消除

疲劳。需要注意的是，阴虚

火旺、糖尿病、风寒感冒、

月经量多者勿用。

龙眼粥：

材料：龙眼肉10克，粳

米30克，红糖适量。

做法：龙眼肉用温水

浸泡片刻，与粳米放入砂

锅内，红糖适量，加水 400

毫升，采用文火至微滚到

沸腾后10分钟，见粥稠，起

粥油即可停火，焖 10 分钟

即可服用。

功效：用于头晕失眠、

惊悸怔忡，心脾虚损、少气

乏力、贫血健忘、神经衰弱

等症。

（据《成都商报》）

间歇性跛行当心腰椎管狭窄症

人口老龄化的加剧和脊柱相关疾病的高发，使老年性

腰椎退变性疾病发病率逐年上升并呈年轻化趋势，腰椎管

狭窄症就是其中一种。

腰椎管狭窄症会引起腰背疼，多发于60岁以上的老

年人和重体力劳动者。其最典型的临床症状是间歇性跛

行。即平静休息时常无下肢疼痛等症状，但是行走一段距

离后出现下肢痛、麻木、无力而跛行，蹲下或坐下休息一段

时间逐渐缓解，继续行走一段时间症状复现。

很多患者以为，上了年纪，腰背疼、不能远走很正常，

但腰椎管狭窄症拖延久了会出现神经根变性，此时治疗恢

复的可能性很小，严重时可能截瘫。

事实上，如果症状不严重，经过卧床休息、牵引、按摩、

理疗及药物治疗等保守治疗，改善下肢麻痛等神经刺激症

状，大部分腰椎管狭窄症患者的症状可以得到明显缓解。

如果保守治疗3个月无效，症状出现明显且持续性加重，

影响正常生活和工作，可以考虑手术治疗。

在日常生活中想要预防腰椎管狭窄症，最重要的是加

强对腰的保护。如床垫要软硬适度、避免弯腰抬东西、加强

肌肉锻炼、注意劳逸结合、无法避免久坐时坐姿要端正等。

（据《银川晚报》）

枸杞子决明茶降压又明目

材料：决明子、枸杞子各12克。

制法：决明子放入砂锅中，加入适量清水，先用大火煮

开，再转小火继续煮15分钟，加入枸杞子，煮5分钟即可。

服用方法：分次频服，每日约300毫升。

功效：枸杞子有滋补肝肾、养血明目的功效；决明子有

清热明目的功效，能扩张末梢血管，改善视网膜的供血，消

除视疲劳，防止老花眼。二者合用，补肝明目效果非常好，

患老花眼的中老年人不妨试试。

除了明目，枸杞子决明茶还可以改善肝气虚弱、头晕

目眩等症，体力透支或经常熬夜的人饮用，有助于消除疲

劳。

服用禁忌：决明子有润肠缓泻的作用，脾虚便稀、感

冒、发热、消化不良的中老年人，应减量服用。

（据《北京晚报》）

产后腰痛
别让麻醉背锅

有不少产后腰部疼痛

的病人，尤其是分娩镇痛

或剖腹产后的妈妈，而多

数妈妈都认为她们的腰痛

是麻醉医生打麻醉引起

的。其实，这是冤枉了麻醉

医生。据妇产科专家介绍，

通过多年的临床诊治经验

来看，虽然引起产后腰痛

的原因很多，但主要还是

两大原因，其一是腰肌劳

损，其二是腰椎间盘突出。

腰肌劳损最为常见

十月怀胎过程中，尤其

是怀孕后期，准妈妈腹部每

天都要托着几斤重的婴儿，

时间长了就会引起腰肌劳

损。此外，妈妈在产后又要

经常抱孩子、喂奶，会加重

腰肌劳损，导致腰痛。恰巧

剖腹产时麻醉医生往往是

在产妇的腰背部穿刺打针，

所以一些妈妈会认为她们

的腰痛是麻醉医生打麻醉

引起的。其实绝大多数情况

下还真不是打麻醉的原因，

而是长期腰部劳累所致。

韧带松弛致腰椎间盘

突出

由于怀孕过程中孕激

素增加，会引起身体韧带

的松弛，孕妇弯腰的时候

多，容易导致腰椎间盘突

出，从而引发腰痛。这种腰

痛多伴有腿痛，向腿部的

某个部位放射痛。这种腰

痛也不是麻醉所致，也是

与长期弯腰劳损等有关。

产后如何避免及减轻

腰痛呢？通常需要注意以

下几方面：

1. 避免久坐，坐时在

腰背部垫一个垫子；

2. 抱孩子时挺着腰，

或靠着坐，同时注意抱一

抱就休息一会儿，避免弯

腰抬重物；

3.经常练习挺腰；

4.腰骶部疼痛部位热

敷或理疗；

5.避免腰部受凉；

6.疼痛严重时可以口

服扶他林或芬必得止痛。

（据《大河健康报》）

女性因其特殊生理特

点，对铁、植物雌激素和维

生素的需求更高。其中，铁

元素利于补血，弥补月经造

成的损失；植物雌激素能调

节女性体内雌激素，缓解更

年期症状；维生素则有助防

治疾病。美国《读者文摘》杂

志近日推荐了以下5种适宜

女性补充营养的最佳食物。

牛肉 因为月经的影

响，女性比男性更易贫血。

血液中的铁含量较低可能

会造成严重疲劳，牛肉是

补铁的最佳选择。

豆腐 大豆中的植物

化合物异黄酮有着雌激素

的类似结构，可降低胆固

醇，还能减少女性更年期

的烦躁及强化骨骼。

甘蓝 甘蓝又称卷心

菜、花椰菜等，被誉为天然

“ 胃 菜 ”，其 所 含 维 生 素

K1、维生素U，不仅能抗胃

溃疡、保护并修复胃黏膜

组织，还可保持胃部细胞

活跃旺盛，降低病变几率。

结球甘蓝还含极丰富的维

生素A、钙和磷等。

亚麻籽 面包师一般

喜欢用这种坚果味的种子

增加面包风味。而美国一项

研究结果显示，在女性乳腺

癌患者的饮食中加入亚麻

籽，可有效抑制肿瘤生长。

木瓜 木瓜富含维生

素A和维生素C，可预防胆

囊疾病，而患胆囊疾病的女

性是男性的两倍。一个中等

大小的木瓜含维生素C约

188毫克，却只有119卡路里

热量。 （据《大河健康报》）

头晕失眠健忘吃龙眼

全脂低脂脱脂牛奶有什么不同？


