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对于大多数人来说，水果是一种不能拒绝的“诱

惑”。然而，在享受水果时，肠胃较弱、胃酸过少、容易

腹泻的人就不适合多吃，尤其是带细小籽的水果。

水果有助于提高肠道内食物的通过速度，特别是

那些有细小籽的水果，比如猕猴桃、火龙果、桑葚、柿

子、草莓、香蕉（现在很多香蕉品种的籽是退化的）、鲜

枸杞、甜瓜、西瓜、葡萄等水果。这些水果籽大多是纤

维类，不能被肠道消化吸收，它们会刺激肠道蠕动，促

进排便。

日常膳食纤维不足而常有便秘问题的人，就很适

合吃带籽的水果。但是，那些本来肠胃功能就比较

弱、胃酸过少，吃东西容易发生腹泻，甚至一喝凉水都

觉得想上卫生间的人，就不适合多吃水果了，特别是

带细小籽的水果。

对于消化能力原来比较弱的人来说，如果吃了大量水

果，会稀释消化液及胃酸，导致肠道消化吸收功能和

杀菌能力下降，这时要少吃些油腻和高蛋白的食物，

以免引起胃胀、产气及细菌性食物中毒。反过来，对

这些人来说，如果已经吃了很多油腻食物或高蛋白食

物，胃肠道负担较重，也不要再吃过多水果。

水果中的蛋白酶和草酸、单宁等物质会伤害口腔

和消化道黏膜，有些水果还可能导致过敏。比如，很

多人吃了猕猴桃后舌头刺痛，甚至黏膜破损、出血；吃

柿子后口腔涩麻，这是被蛋白酶和单宁伤害的结果。

这类人群需清楚导致自己过敏的水果，避免食用。

（胡佑志）

半夜睡得迷迷糊糊，突然小腿一阵酸痛，整个人

瞬间被疼醒，想试着动动腿却发现根本使不上力气

……这样的经历，你有过吗？很多朋友都遇到过，而

且频率并不低。抽筋的时候，小腿肌肉强直、变硬，

肢体不敢活动，那种钻心的疼痛，让人从梦中惊醒。

抽筋持续时间可以达数秒钟、数十秒钟，或者数分

钟。小时候总听大人说，晚上腿抽筋都是因为缺

钙。那么，抽筋真的是因为缺钙吗？应该如何预防

和避免呢？抽筋偏爱哪些人群？

快速成长的少年儿童 儿童与青少年正处于旺

盛的生长阶段，对钙、镁等矿物质的需求激增，小腿

便经常遭遇抽筋的袭击。其次，中老年人身体机能

逐渐退化，体内矿物质的流失加剧，小腿抽筋发生的

几率随之攀升。再次，孕妈妈在孕期体内激素水平

变化，影响钙、镁等矿物质的代谢，也容易发生小腿

抽筋。

腰椎间盘突出症患者 常有下肢皮肤麻木甚至

不知冷热，如果在平时没有做好腿部的保暖工作，导

致腿部受凉时，可能会导致小腿处于缺血、缺氧的状

态，造成小腿痉挛，引起腰椎间盘突出症腿抽筋。可

以睡前泡泡脚，能有效预防因受凉导致的夜间小腿

抽筋，泡脚水温不要太热，尽量以不出汗为度，泡到

觉得四肢比较温暖为止。腰椎间盘突出者，平时小

腿肌肉就特别容易疲劳，常有小腿酸痛的情况，如果

剧烈运动，很有可能会导致局部乳酸升高，腿部出现

无菌性炎症，容易造成腿部的肌肉痉挛，所以运动前

应充分做好准备活动，运动后需要适当进行肌肉拉

伸，放松肌肉，促进乳酸排泄。

除矿物质的缺失、腿部血液循环不佳外，药物副

作用和血管问题也是导致小腿抽筋的常见因素。比

如某些药物如利尿剂、抗抑郁药等，可能导致电解质

紊乱，引起小腿抽筋；动脉硬化、静脉血栓等，也都会

引起小腿抽筋。 （聂 勇）

如今，吃素食是一种备受推

崇的饮食方式，特别是在肥胖、糖

尿病等慢性病高发的当下，越来

越多的人为了健康选择吃素食。

但吃素并不等于健康，素食也有

很多陷阱和误区。

素食是指不包含畜、禽、鱼、

虾等动物性食物的膳食模式。素

食者以谷物、杂粮、大豆及豆制

品、蔬菜等食物为主。根据不同

的膳食组成，素食分为全素、蛋

素、奶素、蛋奶素等，每种素食又

有其各自的膳食特点。全素食者

是所有动物性食品都不吃，只吃

五谷、蔬菜、水果、坚果和豆类等

植物性食品；不吃肉类，但是在严

格素食的基础上增加蛋类或奶类

被称为蛋素或奶素；不吃肉类，但

是蛋奶都吃的被称为蛋奶素。

吃素就能降脂减肥吗？

很多人选择吃素是因为自身

的血脂很高。然而，即使完全素

食，如果摄入不当，也会升高血

脂。实际上胆固醇的来源三分之

一是由食物生成，三分之二由体

内自身合成。由于影响血脂合成

和代谢的因素相当复杂，尤其是

机体内已经出现胰岛素抵抗、脂

肪代谢紊乱的患者，只控制肉类

的摄入，未必能改善血脂异常。

另外，对于减肥者来说，关键是控

制食物热量，而不是荤和素。比

如甜点心、油炸主食、精白米面主

食，吃多了同样会长肉。

素食一定是健康的吗？

素食不代表一定健康。研究

发现，导致体重增加的食物前两

位是薯片和炸土豆，第三位才是

加工肉类，而导致体重增加的饮

料是含糖饮料和 100%果汁。炸

薯片、含糖饮料这些都是素的。

还有很多加工素食，为了做出肉

的口感，加入了大量的油和添加

剂，这些加工过的植物类食物虽

然是素的，但是一点也不健康，只

是利用了大家认为素食健康的心

理。所以在选择素食的时候，也

需要区分。健康的素食包括全谷

物、蔬菜、水果、豆类及豆制品、坚

果等。

所有人都能吃素吗？

吃素是一种健康的饮食方

式，但并不适合所有人。比如有

下列几种情况就建议不要吃素：

身体本身比较弱、抵抗力差

的人；生长发育期的孩子，正处于

长身体的时期，吃素会导致发育

不良；计划妊娠的女性，若常吃

素，可致雌激素水平降低而引发

孕育障碍；女性月经期间、月子

期；更年期妇女吃素，会加重“更

年期综合征”。

对这类人群来说，长期只吃

素食会给身体带来一系列的危

害，最常见的就是营养不良。

总之，任何一种饮食都会有

优缺点，但想要健康就要达到营

养均衡，使自身身体机能保持健

康运行。对于素食者来说，要注

意几类食物的摄入：

豆制品：增加大豆及豆制品

的摄入，利于保持蛋白质的摄入。

菌菇与海产品：海藻和菌菇

充足食用，还要合理选择烹调油，

但要注意，植物油也并非多多益

善，而且各种植物油在加工的过

程中容易产生反式脂肪。

碳水化合物：主食餐餐都不

能少，不然身体会感到疲乏，缺乏

能量。

新鲜的瓜果蔬菜：补充充足

的膳食纤维与各类维生素及微量

元素。

发酵食物、坚果、奶制品：有助

于补充B族维生素等。（伊羽雪）

俗话说，腊月二十八，打糕蒸馍贴花花。在

我们河北黄骅，腊月二十八这天，一家人会坐在

一起做面花（当地的一种传统面食），满屋子

“花”香四溢。

腊月二十七晚上，婆婆就用老面把面和好，

用小棉褥子把盆盖上。第二天一早，面发好了，

婆婆兑上碱水，开始揉面。揉到没有酸味了，再

将干面粉掺入其中，加水反复揉和，揉得越硬越

好，然后再将面饧上一会儿。

等候期间，婆婆拿出刻着鱼、寿桃、十二生

肖模样的模子，放在旁边备用。面团饧好后，在

案板上反复揉、揪、和，如此很多次，直到手里的

面团由硬变软，就能磕花了。

磕花，是将面团根据花模子的形状揉成长

条或是圆形，再放到花模子中使劲按压，待模子

内里和面充分接触后，摁平，然后在面板上轻轻

一磕，不同形状的面花就活灵活现地呈现在眼

前。起初，我以为磕花是一个很简单的操作，不

想干了一会儿，手就酸了，原来这活儿也只是看

着容易。

面花做好后，婆婆将它们摆放在盖帘上，盖

上一层白色提布，再用小棉褥子包好，放在炕上

饧着。婆婆时不时会掀开小棉褥子，拿起一个

在手里掂一下，我很好奇为什么还要掂一下，婆

婆笑着说：“咱黄骅这个面花，有点娇气，刚做好

的面花如果不饧一下，就会发青发硬，饧过了则

会变形开裂。拿在手上掂一下，比刚磕出来时

轻，就是饧好了，就可以上锅蒸了，这样蒸出来

的面花造型才好，惟妙惟肖。”

面花放进铁锅后，婆婆会在篦子上放一层

小麦的秸秆。她说，这样蒸出来的面花，闻起来

麦香浓郁，吃起来筋道香甜。

面花蒸熟后，掀开锅盖的一刹那，独特的小

麦香气扑鼻而来，鲤鱼、元宝、石榴花、小兔子等

各种样式格外惹人喜爱，吃起来满口麦香，绵弹

爽口。通常，婆婆还会用小麦秸秆蘸着红色颜

料，在活灵活现的鱼、栩栩如生的兔子、让人垂

涎欲滴的桃子、圆圆的石榴上各点上一个红点，

增加喜庆的气氛。

这些年，虽然市场上早就有卖面花的，但婆

婆坚持在家自己做。她总说：“只有自己发面、

和面，一家人聚在一起做面花，才有真正的年味

儿。”于是，每年到了腊月二十四、二十五，我和

丈夫都会抽时间回家，帮着婆婆做面花。

听村里人说，黄骅面花距今已有200年历史

了。2009年，黄骅面花制作技艺入选河北省非

物质文化遗产，使蒸面花有了更深的寓意。每

到过年，一屉屉喜庆又散发着麦香的面花，带来

了浓浓的年味儿，也为我家增添了更多喜庆团

圆的氛围。 （张 卿）

进入冬季后，日照时间减少，

气温下降，很多人会减少户外活

动，即便是外出，也会把自己包裹

严实，这样容易缺乏维生素D。

▶▶▶晒太阳 阳光照在皮

肤上，身体就会产生维生素D，经

常晒太阳是人体获得充足有效的

维生素 D 的最好来源，晒太阳讲

究方法和适度，不要隔着玻璃晒

和暴晒。建议在上午10点至下午

15 点时段，将面部和双上臂直接

暴露于阳光下 10-30分钟，每周 3
次即可达到补充维生素 D 的效

果。

▶▶▶食物 虽然食物中维

生素 D 的含量相对较少，但通过

合理膳食，也能补充一定量的维

生素D。富含维生素D的食物包

括深海鱼类：如沙丁鱼、金枪鱼、

三文鱼等。动物肝脏：如鸡肝、牛

肝等。蛋奶类：鸡蛋、鸭蛋、牛奶、

酸奶等。另外，坚果、鲜枣、梨等

也含有一定量的维生素D。

▶▶▶补充剂 如果平时摄

入含维生素 D 的食物较少，而且

并不经常晒太阳，可以考虑服用

维生素 D 补充剂来补充维生素

D。市场上有多种形式的维生素

D补充剂，包括片剂、软胶囊和液

体，建议根据个人健康状况在医

生的指导下使用。

但要注意，补充营养需适量，

过高的维生素D摄入会引起高钙

血症，最终导致软组织钙化和肾

结石等疾病。 （臬 咏）
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老妈的蒜苗“应急”

吃素不科学 身体很危险

饺子快要煮熟的时候饺子快要煮熟的时候，，老妈说想吃酸汤的老妈说想吃酸汤的，，我说葱和我说葱和

香菜用完了香菜用完了。。她说没事她说没事，，现成的蒜苗剪一刀就行现成的蒜苗剪一刀就行，，风风火风风火

火去阳台剪了一小把蒜苗火去阳台剪了一小把蒜苗，，配上虾仁配上虾仁、、紫菜紫菜、、鸡精鸡精、、生抽和生抽和

醋醋，，酸汤就调好了酸汤就调好了。。这一套操作行云流水这一套操作行云流水，，让我佩服地五让我佩服地五

体投地体投地。。

老妈趁机教育我老妈趁机教育我：“：“你看你看，，那些干瘪的蒜头那些干瘪的蒜头，，差点就被差点就被

你扔掉了你扔掉了。。现在没花一分钱现在没花一分钱，，也能长出蒜苗也能长出蒜苗，，继续发挥作继续发挥作

用用。”。”我只能一边哂笑我只能一边哂笑，，一边向老妈献上一边向老妈献上““彩虹屁彩虹屁”：“”：“蒜苗蒜苗

应急应急，，还是老妈厉害还是老妈厉害。。您真是持家有方您真是持家有方，，急中生智啊急中生智啊！”！”

其实其实，，这些这些““救急救急””的蒜苗背后还藏着一段曲折的蒜苗背后还藏着一段曲折。。

前阵子前阵子，，因家中暖气太热因家中暖气太热，，我发现纸箱里的蒜不但干我发现纸箱里的蒜不但干

瘪瘪，，还冒出了一星半点的绿芽还冒出了一星半点的绿芽。。打算将它们扔掉打算将它们扔掉，，却被老却被老

妈一顿数落妈一顿数落，，说我不会过日子说我不会过日子。。老妈说老妈说：“：“这样的蒜头这样的蒜头，，不不

用土也能种出蒜苗来用土也能种出蒜苗来。”。”我半信半疑我半信半疑，，她却信心满满她却信心满满：“：“过过

三天三天，，你再看结果就知道了你再看结果就知道了。”。”

我好奇地跟在老妈身后我好奇地跟在老妈身后，，看她如何施展看她如何施展““魔法魔法”。”。她她

找了一个稍深的盘子找了一个稍深的盘子，，将蒜头一个个放进去将蒜头一个个放进去，，加上一些自加上一些自

来水来水，，然后放在阳台上然后放在阳台上，，便不再理会便不再理会。。看她这简单粗暴的看她这简单粗暴的

操作操作，，我觉得长出蒜苗的希望渺茫我觉得长出蒜苗的希望渺茫。。

第二天第二天，，我特意去看我特意去看，，发现蒜头还是老样子发现蒜头还是老样子。。心想心想，，

老妈这次牛皮可吹破了老妈这次牛皮可吹破了。。没想到没想到，，第三天是周末第三天是周末，，一大一大

早早，，我还沉浸在梦乡中我还沉浸在梦乡中，，就被老妈捞了起来就被老妈捞了起来：“：“你快来看你快来看，，

是不是长出来蒜苗了是不是长出来蒜苗了！”！”

我睡眼惺忪地一瞧我睡眼惺忪地一瞧，，还真是啊还真是啊！！绿盈盈的蒜苗绿盈盈的蒜苗，，有指有指

甲盖那么长甲盖那么长，，仿佛是大自然赐予的小小奇迹仿佛是大自然赐予的小小奇迹。。我惊叹道我惊叹道：：

““老妈老妈，，你还真神啊你还真神啊！！这简直就像水仙球发芽一样这简直就像水仙球发芽一样。”。”老妈老妈

很得意很得意：“：“你每年腊月都要花钱买水仙球你每年腊月都要花钱买水仙球，，这蒜苗绿油油这蒜苗绿油油

的的，，既能剪着吃既能剪着吃，，又能当绿植看又能当绿植看，，一举两得一举两得，，多好多好！”！”

我心里暗暗吐槽我心里暗暗吐槽，，水仙花有香气水仙花有香气，，蒜苗虽有绿意蒜苗虽有绿意，，却却

只有辣味扑鼻只有辣味扑鼻。。不过不过，，我还是忍不住好奇地问老妈我还是忍不住好奇地问老妈：“：“这这

是啥原理呢是啥原理呢？？已经干瘪的蒜头已经干瘪的蒜头，，怎么加了水就长出蒜苗怎么加了水就长出蒜苗

来了来了？？就像重新焕发了生命一样就像重新焕发了生命一样？”？”老妈耐心地解释道老妈耐心地解释道：：

““蒜头虽然干瘪了蒜头虽然干瘪了，，但它内部的营养还在但它内部的营养还在。。只要一周更换只要一周更换

一次清水一次清水，，放在有阳光的地方放在有阳光的地方，，就能长出蒜苗来就能长出蒜苗来。。等蒜苗等蒜苗

长到长到 1515--2020 厘米时厘米时，，就可以采收了就可以采收了，，一般可以采收两茬一般可以采收两茬

呢呢。”。”

我好奇地问老妈从哪里学到的这些知识我好奇地问老妈从哪里学到的这些知识，，小时候种小时候种

蒜可都是要栽在土里面的蒜可都是要栽在土里面的。。老妈得意地说老妈得意地说：“：“我是在抖音我是在抖音

上学到的上学到的。。没想到吧没想到吧？？我天天刷抖音我天天刷抖音，，竟然还学到了水竟然还学到了水

培知识培知识。”。”我不由自主地对老妈竖起了大拇指我不由自主地对老妈竖起了大拇指。。

如今如今，，老妈已经老妈已经8080岁高龄岁高龄，，耳笨眼涩耳笨眼涩，，我一直以为她我一直以为她

在抖音上只是听听书在抖音上只是听听书、、看看视频看看视频，，娱乐一下娱乐一下。。没想到没想到，，她她

还学到了这么有用的知识还学到了这么有用的知识。。我心念一动我心念一动，，老妈多像一颗老妈多像一颗

干瘪的蒜头啊干瘪的蒜头啊！！虽然岁月在她的眼角眉梢虽然岁月在她的眼角眉梢““开塘养鱼开塘养鱼”，”，

皱纹越来越多皱纹越来越多。。但她依然凡事亲力亲为但她依然凡事亲力亲为，，做饭擦地做饭擦地、、养花养花

种菜种菜，，就连已经干瘪的蒜头也不放过就连已经干瘪的蒜头也不放过，，尽力让其发挥余尽力让其发挥余

热热。。这并非节俭的习惯这并非节俭的习惯，，而是物尽其用的原则而是物尽其用的原则，，始终贯穿始终贯穿

老妈的一生老妈的一生，，折射出她对生活发自内心的热爱……折射出她对生活发自内心的热爱……

（（媞媞 说说））

腿抽筋是腿抽筋是缺钙吗

头和脚一直是保健的重要部位，睡前搓脚和

梳头可养气生血，长期坚持，对养生大有裨益。

每天睡前搓脚，可起到促进气血运行、舒筋

活络、平衡阴阳的作用。先用 40摄氏度温水泡

脚20分钟，然后左手握住左脚背前部，用右手沿

脚心上下搓 100次左右，达到脚心发热的程度；

再用右手握右脚，用左手沿脚心上下搓100次左

右，搓的力度大小要以自己舒适为宜。在搓脚

的同时要活动脚趾，大拇指是肝、脾两经的通

路，多活动大拇指可舒肝健胃、增进食欲。搓脚

后由于毛细血管处于扩张状态，体温稍有升高，

别再让脚受凉。

梳头养生已是老话，老年朋友如能坚持在

睡前每天梳头，则可事半功倍。古医学家探明，

头部穴位较多，通过梳理可起到按摩、刺激的作

用，能平肝、开窍守神、止痛明目等作用。尤其

对于女性，坚持梳头可以畅通经气，疏通头部血

流，滋养头发、防止脱发。梳头时一定要全头

梳，不论头中间还是两侧都应从额头的发际一

直梳到颈后的发根处，每个部位起码梳 50次以

上方有功效，上限以自己感觉舒服为准，用牛角

梳、玉梳、木梳最好。 （晓 菊）

冬季要补充维生素冬季要补充维生素DD

养生重“两头”：搓脚 梳头

易腹泻 少吃带籽的水果水果

伸展运动法 首先伸直

手臂，掌心向下，用另一只手

将手指向身体方向扳动，感受

手腕外侧的拉伸，保持 15-30
秒后换另一侧，使手指尽量向

手臂内侧靠近，重复多次。此

外，还可以尝试握拳伸展，先

用力握拳 3-5秒，然后迅速松

开，尽量伸展，如此反复进行

10-15次为一组，每天进行3-
4组。

按摩放松法 先用一只

手的拇指和食指轻轻捏住另

一只手腕，从手腕根部开始，

沿着手腕两侧慢慢向上按摩

至小臂，力度适中，以感觉微

微酸胀为宜，每侧按摩 3-5分

钟。也可以使用按摩球或按

摩棒，将其放置在手腕下方，

通过滚动或按压来刺激手腕

穴位，如阳溪穴、阳池穴、大陵

穴等，每个穴位按摩 1-2 分

钟。

正确姿势法 使用电脑

时，要确保座椅高度合适，使

双脚平放在地面，膝盖与臀部

保持水平。电脑屏幕应位于

眼睛正前方，高度与视线平齐

或略低，手臂自然下垂，手肘

呈 90 度弯曲，键盘和鼠标放

置在身体正前方，手腕保持自

然伸直，不要过度弯曲或伸

展。使用手机时，尽量避免长

时间单手操作，可双手交替，

且将手机举至与眼睛平视的

高度，减少手腕的受力角度。

力量锻炼法 适当的力

量锻炼可以增强手腕的稳定

性和耐力。可以进行一些简

单的手腕力量练习，如手腕屈

伸练习，手持哑铃或装满水的

瓶子，手臂放在桌子上，手腕

缓慢上下屈伸，每组 10-15
次，进行 3-4组。还可以尝试

手腕旋转练习，将手臂伸直，

手持哑铃或其他重物，缓慢地

顺时针和逆时针旋转手腕，各

旋转 10-15 圈，每天做 3-4
组。

劳逸结合法 在工作或

使用电子设备一段时间后，应

起身活动一下，伸展全身肌

肉，重点放松手腕。做一些简

单的手腕操，或者握拳、松开

交替活动。

总之，手腕的健康关系到

我们日常生活和工作的诸多

方面。平常多注意些，预防手

腕疾病的发生，让我们的手腕

更加灵活、有力。 （吴 昆）

养护手腕五法养护手腕五法


