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老年人“话疗”
有两大好处

调查资料显示：老人由于社会心理因

素而影响健康的占1/3还多。老人在休闲

时常会产生一种失落感、自卑感和孤独感

的“心病”，尤其是子女不在身边，老人自守

家门，忧郁之情就更难以排解。此时若邀

上几位知己朋友，海阔天空地“侃”上一阵，

老人的精神状态可大为改观。

“话疗”可健脑养神

聊天内容大到国家政治时事和社会新

闻，小到凡人琐事和柴米油盐酱醋茶。聊

天时，老人既可缅怀留恋风光的过去，又可

憧憬幸福的晚年，还可畅谈交流饮食保健

和延年益寿的经验体会，从“话疗”中消除

了“心病”，增长知识，获得信息。聊天也有

助于老人思考，防止患老年痴呆症等。

“话疗”可消除寂寞愁苦

空闲时，可到左邻右舍或老朋友家里

坐坐，侃侃“海阔天空”，倾诉“肺腑之言”，

能将忧愁苦闷抛至九霄云外，使生活变得

丰富多彩，对调节情绪宽阔胸怀，增强机体

免疫能力大有好处。对于晚辈，孝敬老人，

赡养老人，不仅包括物质上的赡养和生活

上的照顾，而且还包括精神上的安慰。儿

女们的孝心，使老人们感到精神上得到安

慰，心理上得到了满足，老人的身心健康长

寿，便是老人和晚辈们的同喜共福。

摘自《家庭保健报》

减肥原理：

豆腐篇——吃豆腐易有饱腹感，而豆

腐含有的植物性微量元素极其丰富，有助

于排出多余水分，提高消化功能，特别是

针对腹部的脂肪尤其有效。美国影星伊

丽莎白泰勒曾靠吃豆腐减肥成功。

牛奶篇——要想获得喝奶减肥的好

处，就要控制总能量，在多喝奶的同时相

应减少其它食物的摄入量，特别是那些营

养价值低而热能高的食物，如甜饮料、甜

点、糖果、膨化食品、凉粉凉皮之类和高油

脂食物，适当减少晚餐主食，以保证总量

的平衡。

在用这个菜单减肥时不需要其他食

物，这个汤可以吃到饱为止。

服用时间：第一天只能喝豆腐牛奶

汤，从第二天开始加入黄瓜或者西红柿等

水果蔬菜，增加威力的纤维含量，加速新

陈代谢，这时你就明显的感觉小腹平了很

多，一般第三天你就可以瘦1—2公斤，有

平平的腹部啦。 摘自《生命时报》

好早餐要有四类食物

据专家介绍，一份营养充足的早

餐应包括4类食物，要有谷类食物、动

物性食物、奶类或者奶制品，还要有蔬

菜水果。而只有两类或不足两类食物

的早餐属于“早餐营养不足”。

营养师咋给孩子做早餐

营养专家表示，一份营养早餐其

实花不了太长时间，早晨拿出五六分

钟就准备好了。主食是面包、鸡蛋，把

几种绿叶蔬菜焯水，或只用盐浸渍一

下，如果加油，只放坚果油。一袋牛奶

或酸奶，一把坚果，一个水果，有时会

做一份菠菜汤。

中国保健协会营养学教授刘政的

建议是：如果孩子没来得及吃早餐，或

吃得草率、吃得少，家长可为其准备几

块纯黑巧克力，在路上吃或在课间吃。

推荐三种营养早餐食谱：

1.芝麻酱花卷、煮鸡蛋、糖醋海带

丝、大米绿豆（或红豆）粥、草莓或香

蕉；2.荞麦面包、果酱、火腿肠或酱牛

肉、豆浆或牛奶、樱桃或圣女果；3.水

饺（馅为猪肉、洋葱、虾仁）、煮花生米、

麦片粥、糖拌西红柿。

四种方法让孩子爱上早餐

安徽中医学院第一附属医院刘健

教授表示：经过一个晚上十多个小时的

消化，到了早上，孩子的胃早已是“空空

如也”，成为一个空仓库。而早餐，就相

当于要往仓库填东西，才能保证上午半

天的学习。遇到孩子不吃早餐或不爱

吃早餐，家长可以尝试采用以下几种方

法：

睡眠充足法：由于孩子太晚睡觉，

早上起床时间也比较匆忙，留给孩子

吃早餐的时间很短。可以让孩子早睡

早起，早上留有充分的吃早餐时间。

花样翻新法：天天都是牛奶、鸡

蛋，孩子也会吃厌。家长要时不时地

给菜谱翻新，比如，蛋的做法，可以是

煮蛋、煎荷包蛋、炒蛋、蛋羹，也可以是

咸的、甜的、卤的，一周换三四个花样。

一起进餐法：与其站在旁边催促着孩

子吃早餐，不如一家人坐下来一起进餐。

晨练法：如果时间允许，可以让孩

子早起 10 分钟，晨练 10 分钟，再吃早

餐。保证孩子吃得非常香，非常开心。

娃们开学啦，早餐准备好了吗？
今天，孩子们的暑假结束了，学生们又投入到忙碌的学习生活中。作为上

午脑动力源泉的早餐，却常常被不少学生和家长所忽略。专家提醒，早餐是一

天能量和营养素的重要来源，不吃早餐以及早餐营养不均衡,是影响少年儿童

健康成长的重要原因之一。家长们怎样才能省时省力地为孩子做好早餐呢？

我们一起来看看专家的建议吧。 记者 殷江霞

权威调查：

中小学生的早餐
还没有10年前营养

近期，中国学生营养与健康

促进会发布报告称，我国中小学

生的早餐质量呈下降趋势。全

名为《中国儿童少年营养与健康

报告 2011——培养健康饮食行

为促进儿童健康成长》的报告。

报告显示，10 年来，我国中小学

生的早餐营养质量不足比例从

1998年的48.8%上升为2008年的

78%。我国中小学生每天早餐比

例从 12.2%降至 3.3％。10 年来，

越来越多的家庭没能给孩子提

供有营养的早餐。

减肥食谱：
豆腐牛奶汤3天减4斤

星报讯（费秦茹 记者 胡敬东）昨

天，唐女士带着儿子辰辰在合肥市第

一人民医院耳鼻咽喉科挂专家门诊，

医生诊断是小儿过敏性鼻炎的典型症

状。记者了解，受天气影响，近日前来

医院治疗小儿鼻炎的患者明显增多。

“天气转凉，昼夜温差大，过敏性鼻炎

易复发。”合肥市一院耳鼻咽喉科张抗

美主任表示，小儿过敏性鼻炎的症状

多表现为流鼻涕、反复打喷嚏，甚至流

鼻血。有些家长会将过敏性鼻炎误以

为是感冒进行治疗，结果药不对症，病

情始终得不到缓解。“过敏性鼻炎主要

是流清水鼻涕 ，经常觉得鼻子痒，而

感冒主要是鼻塞，鼻涕较黏稠，不会瘙

痒。”据了解，通过验血筛查出过敏原

显示，大多数的过敏原是尘螨。”

专家介绍，尘螨是一种微小生物，

肉眼看不见，家里的床单、靠垫、枕

头 、地毯、绒毛玩具、空调过滤器等凡

是会积灰尘的地方，都会有尘螨。对

于家有过敏性鼻炎的孩子来说，保持

清洁是最主要方法。专家表示，过敏

性鼻炎拖不得，在过敏原的刺激下会

越来越严重，甚至会出现五官变形。

张抗美指出，目前针对尘螨引起的

过敏性鼻炎，主要的脱敏治疗是口服药

物和喷剂治疗。脱敏治疗要大于4 周

岁的孩子才能做，而且治疗是一个漫长

的过程，整个疗程一般维持3-5年。

天气转凉 尘螨作祟

孩子扎堆看过敏性鼻炎

韩式凉拌墨鱼仔

原料：墨鱼仔 500 克，韩式辣酱 4

汤匙，辣椒粉2汤匙，酱油2汤匙，白糖

2汤匙，醋1汤匙，熟芝麻2汤匙，蒜20

克，姜20克，料酒1汤匙。

做法：墨鱼仔收拾干净备用；锅里

倒入水烧开，放姜片、料酒和墨鱼仔煮

滚后，关火焖2分钟；捞出墨鱼仔，放入

冰水中浸泡5分钟；蒜、姜切碎，将韩式

辣酱、辣椒粉、酱油、白糖、醋、蒜、姜、熟

芝麻放到一起，墨鱼仔沥干水放入碗

中，将调好的调料倒入碗中，搅拌均匀，

放入冰箱冷藏1个小时后即可食用。

家常油焖大虾

原料：大虾500克，葱姜末、盐、白

糖、料酒、醋、油适量。

做法：将大虾洗干净；炒锅中倒入

底油，放入葱姜末爆香；将处理好的虾

倒入锅中煎至发红，期间用铲子依次

按压虾头，使虾油充分被挤出；然后倒

入料酒，盖锅盖焖 30 秒；打开锅盖后

倒入盐、白糖和几滴醋翻炒一下；盖锅

盖用中小火焖3分钟即可出锅。

蒜蓉粉丝蒸扇贝

原料：扇贝 6 只，粉丝 1 把，大蒜 5

瓣，料酒、盐、蒸鱼豉油、食用油适量。

做法：清洁扇贝，用少许料酒、盐

将扇贝肉腌一会儿，同时泡粉丝，蒜切

碎；锅中倒少许油，油热后倒入蒜蓉炒

出香味盛出；泡软的粉丝摆在扇贝上，

放上腌好的贝肉，再放上蒜蓉，蒸鱼豉

油兑一点水拌匀，淋在扇贝上；放入开

水锅中蒸6分钟即可食用。

高粱红了海鲜肥了
“高粱红了，海鲜就肥了”。高粱红了指的就是秋季，秋季是吃海鲜的最

佳季节，这季的海鲜特别肥厚，而且价格相对便宜，最近您打算买些海鲜回家

烹饪吗？下面就为您介绍几道家常海鲜的烹饪方法，供您参考。


