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春节送礼就送健康好礼
春节走亲访友是非常重要的一项活动，少不了带礼

物。以往送礼，人们大都送“好吃的”，现在，人们越来越
重视“送健康”。如何挑选健康礼？中国营养协会副理
事长马冠生、上海中医药大学附属龙华医院中医内科教
授顾耘为大家精挑细选5大“春节健康好礼”。 ▋综合

健身礼，送出运动正能量
生命在于运动，春节送个运动健身健康大礼包，是

一个既有创意又实惠的选择。
送给老年人：太极拳表演服、弹力带、运动鞋等。若

老年人喜欢打羽毛球，可送相应的羽毛球鞋。在家用弹
力带健身时，宛若置身于健身房一样，给不便外出锻炼
的老人带来便捷。

送给中年人：健身卡、运动服、智能运动手表、哑铃、
健身球等。

养生礼，送出保健细心思
春节送养生类礼物也非常合适。但这类产品种类

庞杂，建议挑选原则：合适最重要，不以贵为荣。
礼物1：茶叶，如绿茶、绞股蓝茶、罗汉果茶、菊花茶

等。送人茶叶时可以多搭配几种，对健康更有利。
礼物2：根据送礼对象的体质情况选择石斛（适合易

疲劳者及手术后、糖尿病、肿瘤等久病大病人群，不过最

好遵医嘱，不要长期用）、人参（适合气虚明显的人）等。
其他：保健梳、足浴盆、家庭按摩器。

营养礼，送出健康好味道
“民以食为天”，过年送点“好吃的”是千百年来的

传统。
礼物1：鸡、鸭、鱼、肉，这些食物富含优质蛋白，更易

被吸收利用，其中鱼类是首选。
礼物2：奶及奶制品。具体包括鲜奶、酸奶、奶粉及

其他奶制品。乳糖不耐受者可选酸奶、舒化奶。对于肥
胖者、老年人，可选低脂奶或脱脂奶。

其他：全谷物、杂粮，坚果（尽量选原味的），蔬菜水
果，健康图书或订阅报刊。

健“骨”礼，送出挺拔好身板
中老年人骨量开始下降，对他们来说，强健骨骼很

关键。
礼物1：钙片、多种维生素片。碳酸钙、柠檬酸钙、葡

萄糖酸钙都可以，选含钙量高的大包装比较经济实惠。
礼物2：哑铃。举哑铃能让骨骼周围的肌肉更强健，

选择时，年龄段越居中可以越重一点，不过最好不要超
过2.5公斤。最好选择哑铃外面有一层塑胶或海绵的产
品。送礼时可以买本哑铃操的书同时赠送。

健“心”礼，送出“好心”好血管
目前冠心病的发病率在不断升高，下面几个礼物和

保护心脏有关。
礼物1：卷尺。可以在卷尺的84厘米和89厘米处画

上警示标记，其中84厘米是针对女性腰围，89厘米针对
男性腰围，超过这个数字，心脏病的风险增加几乎一半。

礼物2：电子血压计。尤其是40岁以上的人最好必
备，每周量一次血压。推荐中老年人使用上臂式电子血
压计。

其他：计步器、电动牙刷等。
▋摘编自《大众医学》《成都晚报》

各种营养都能包到饺子里
传说饺子起源于 1800 余年前，东汉“医

圣”张仲景为体恤百姓疾苦所研制布施的御寒
食疗方子——“祛寒娇耳汤”，也就是羊肉胡椒
馅儿的水饺，来防治“冻耳朵”。饺子这样悠久
传奇的身世，自然带来一份对健康的期许，那
么在现代，我们如何健康的吃饺子呢？

实际上，饺子这种传统食物，它本身就非
常符合现代营养学对于人每日膳食金字塔的
要求。饺子皮是饮食金字塔的基底——主食
（碳水化合物来源），饺子馅有肉又有菜，而且
搭配组合千变万化，正好符合塔腰的结构：蔬
菜类（膳食纤维、维生素来源）、肉类和豆制品
（蛋白质来源），最后调馅儿时加入的少量油符
合塔尖所指的油脂类（脂肪来源）。根据世界
卫生组织所提供的合理膳食金字塔，常人每日
膳食结构的比例非常好记：1.糖盐油；2.肉蛋
奶；3.蔬菜水果；4.粮食主食。

注意菜肉配比 挤出菜汁可和面
首先，是“量”的问题。1 份肉类配合 3 份

蔬菜的比例是最恰当的。大家在制作馅料过
程中，为了保证饺子成品“不漏馅”，往往都会
挤去蔬菜中的水分，但这样的操作无疑会造成
维生素、叶绿素等多种微量元素的流失，其实
只要多加一个步骤，就可以避免这样的浪费：
将挤出的蔬菜汁用来代替饺子皮和面的水，做
成绿色的饺子。另外，再加上用胡萝卜汁做成
橘黄色的饺子皮，黑豆和芝麻打成的豆浆做成
黑色的饺子皮，五颜六色的饺子不仅上桌好看
又喜庆，还能增加老人、小孩子的食欲。

其次就是“花样”的问题。饺子馅的选择
多样，里面如果多花些心思，完全可以顺便把
家里孩子挑食的毛病纠正过来。肉类选择上
除了常见的猪肉，牛肉葱、羊肉胡萝卜、鱼肉韭
菜、鸡肉香菇都是很好的搭配，而且这些肉类
的脂肪含量低、蛋白质含量高，是更为健康的
选择，在调馅儿的时候合理运用调味料，还可

以遮盖羊肉的膻味和鱼肉的腥味，孩子吃下去
说不定就会从此喜欢上这些肉类。日常生活
中包饺子常见的蔬菜：白菜、芹菜、茴香、韭菜、
香菜，都是非常健康优质的蔬菜品种，而且诸
如芹菜、韭菜这些高纤维的蔬菜，平时家常烹
饪很不容易改善“塞牙”的口感，经过细细切碎
做成馅料，可以让人轻松地吃下大量的膳食纤
维，对改善肠道菌群、通便等都很有利。

另外，建议大家可以在制作的过程中加入
一些香菇、木耳、冬笋、豆腐干，这些“干材”的
口感在煮熟后可以“以假乱真”的取代部分肉
类，而且是比较常见的食材，这些“山珍”还富
含多种氨基酸、维生素和矿物质等微量元素，
是多种营养素的优质来源。最后要谈谈饺子
的做法，油炸、油煎的做法会带来不必要的额
外热量，最好选取水煮或蒸的方式才更健康。

提示

糖尿病患者过节
别自己加餐加药量

至于说到“守岁”吃饺子的习俗，对于上年

纪，特别是有慢性病的老年人还是要量力而

行，要注意不要过分疲劳、保持情绪平和。另

外，老年人和孩子的消化功能比较弱，在吃过

丰盛的年夜饭之后，临睡前还要来一份水饺，

很容易导致消化不良、胀气反酸之类的不适。

特别是患有糖尿病的老人，饮食对血糖的波动

具有很大的影响，最好在吃前测一下血糖，如

果血糖稳定，适当地吃一个两个，图个吉利就

好，如果本来血糖就偏高，还是建议不要在睡

前加餐。特别是有些患糖尿病多年的患者，自

我感觉“久病成医”，面对丰盛的年夜饭和饺子

也放开了吃，索性自己加大降糖药物或者胰岛

素的剂量，这是很有风险的，食物热量与血糖、

药量与降糖效果之间存在着精妙的数量级关

系，平时糖友很难自己随便估算得知，贸然加

大药量，必将冒着诱发低血糖的风险。

接受善意是一种尊重
邻居家的老太太，在房屋后面开垦了一块荒地，有吃

不完的青菜，总是喜欢东家送，西家送。早上六七点，便
听见她在门口喊：“小希，我摘了一些青菜，挺新鲜的，来
送给你尝尝。”我起初过意不去，觉得吃人嘴短，拿人手
软，不该欠她的，总是推托，后来婆婆劝我：“她给的你就
拿着吧，先收着，咱们以后想办法再还她，你推来推去，反
而不容易处理邻里关系。”想想确实是，老太太原来对我
挺热情的，后来因为几次推托，她竟然见了我忽冷忽热
了。那天，我买了一兜水果回家，在路上碰上她，随手拿
出两个苹果，她竟然也摇手拒绝，这让我有些受伤。

学会接受别人的好意，其实也是一门学问。当别人真
心想为你付出，你就顺从地接受好了。等过阵子，你以她
能接受的方式再回报她。邻里之间，有往才有来，而人与
人之间的交往，不正需要这样的你来我往吗？你欠我一
点情，我还你一点爱，欠了就还，还了又欠，在来来往往中
增进感情。接受别人的善意，这也是一种尊重。 ▋温牧

少煎炸多蒸煮 吃出花样和营养

团圆饺子讲究多

又到年节，大家心中都有一份归家团圆的期望，其中，对于北方人来讲，最想
念的吃食应该就是除夕夜晚的那一碗热腾腾的饺子。

饺子，又名“交子”，意为“更岁交子”之意，取意“新年旧年交在子时”。习俗中
大年三十除夕夜，一家人吃过了团圆饭，慢悠悠地围坐一起，老小一起包起饺子，
在子时（相当于23：00至1：00）以前包好下锅，在子时的时候上桌吃下肚，取意吉祥
和对来年崭新的祝福。 ▋据《北京晚报》


