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老人的饮食比年轻人更要讲究，比如

在饮食中多吃五黑食物，能起到预防慢性

病，增食欲强身体的功效。

“五黑”食物包括黑豆、蘑菇、黑芝麻、

黑木耳、黑米。黑豆

具有“补肾、补五脏、

暖胃肠、壮筋骨、活

血化淤、祛风、解毒、

益寿”的良好功效，

对抑制高血压、滋补

强身、抗衰耐老，均

有良好的疗效。用

米醋泡黑豆，每日早

晨食用20粒左右，常年食用，效果甚佳。

蘑菇低脂肪、低热量，防癌抗衰，多吃

还能预防老年斑，适合老人体质。不同蘑

菇有不同吃法，干菇炖肉，鲜菇扒油菜，草

菇适合爆炒，平菇适合素炒、做汤。

黑芝麻维生素E含量高，不仅能推迟

细胞衰老、延长细胞寿命，而且有利于减

少面部皱纹、消除动脉血管上沉淀物，促

进胆固醇代谢，对延年益寿卓有功效。

黑木耳是天然的抗凝剂，能阻止胆固

醇在血管上沉积和凝结，被人们称为“食

品中的阿司匹林”。最常见的吃法是凉拌

木耳和木耳炒白菜，

但是建议每周只吃2

次左右。

黑 米 的 表 皮 色

素中富含黄酮类活

性物质，是白米的 5

倍之多，对预防动脉

硬 化 有 很 大 的 作

用。黑米中含膳食

纤维较多，利于肠道蠕动。黑米中的钾、

镁等矿物质还有利于控制血压、减少患心

脑血管疾病的风险。可以每周吃两到三

次黑米粥，也可以在每天的蒸米饭中加入

黑米，做成软糯适口的“二米饭”。

此外，饮食中老人要注意减少盐、

糖和脂肪的摄入，饭菜应以清淡、少油

为主。 （生命时报）

“五五黑黑”让你吃出年轻
入春后，早晚温差很大，寒冷容易刺激血管收缩，引起患者的血压

升高和波动。对于高血压合并冠心病或脑血管病的患者，血管收缩可

造成心脑的供血减少，增加发生心绞痛、心肌梗死、脑卒中的风险。

健康的生活方式是非药物降压治疗的基石，主要包括4方面。

注意保暖。初春，暖气停止供应后，如果觉得室内温度偏低，可

打开空调、电暖气等保暖设备；开窗通风及外出时，记得增添衣物；清

晨和大风降温时要减少外出。

饮食要合理。限制总热量，尤其要控制油脂的摄入量。适量增

加膳食中富含蛋白质、钙、钾、膳食纤维及多不饱和脂肪酸的食物，如

新鲜蔬果、鱼类、豆制品、粗粮等。

调整睡眠。老年人失眠的发生率比较高，会导致血压波动。如

果害怕促睡眠药物的副作用，不妨吃些镇静安神的食物、适量运动、

睡前避免过度思虑、减少情绪波动。如果还不能改善，建议在医生指

导下适量使用安眠药，以保证每天6小时左右的睡眠时间。

维持正常体重。吃得过多、热量过高、运动不足会引起超重或肥

胖，是目前我国高血压患者增多的原因之一。体重减少10千克，收

缩压可降低5~20毫米汞柱，建议肥胖患者每周减重0.5~1千克，在6

个月至一年中减轻5%~10%体重为宜。由于老年人肌肉含量下降，最好选择合适的

运动方式，比如气功、散步等。

此外，合理用药和定期监测血压十分关键。血压长期控制稳定的患者建议继续

规律服药。如果出现血压波动，应注意是否有温度变化、情绪刺激、劳累、合并其他

疾病或用药、忘记服用降压药等情况。如果调整上述因素后血压正常，可继续规律

服药观察；若血压持续或明显升高，并伴有其他严重不适，如剧烈头痛、呕吐、肢体不

能活动、口眼歪斜、胸痛等情况，建议尽早就医，在医生指导下调整用药。（生命时报）
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新冠肺炎疫情趋缓，多地区明确开学时间。幼

儿园、中小学校、高等学校是学生集体生活的场所，易

导致交叉感染。如何科学防控，迎接开学？学生和家

长们，先阅读一下这份《开学防疫手册》吧。

主动学习新冠肺炎防控知识

和技能，如七步洗手法，口罩选择

及佩戴方法，口罩摘脱和丢弃方

法等。

按时起床，为早餐和上学路

上留出充裕时间。上学时带好

口罩。因为大家是错时入校，所

以，不要早到和晚到。按照学校

通知的时间段到校。

尽量选择步行，特别是低年

级或者女生可由家长陪同步行，其次骑自行车或家长

车送。一般不乘坐公交车上学，避免可能发生的交叉

感染。上学路上，不走人流较多的地方，与行人和同

学保持1米以上安全距离。到达学校后即进校，在校

门口接受体温检测，按照学校指示的通道和路线进

校，不要在校门口滞留。如果检测需要等待时，与前

后同学保持1米以上安全距离。课间、体育活动、用

餐、回宿舍均与其他班级错时进行。

学生要加强手部清洁卫生，触摸眼睛等“易感”部

位之前，饭前便后，以及外出归来、使用体育器材、学

校电脑等公用物品后，均要洗手。洗手时应当用洗手

液或肥皂，在流动水下按照正

确洗手法彻底洗净双手。

学生需自带餐具或使用学

校统一消毒的餐具。学生排队

取餐时，需佩戴口罩，前后左右

均需与人保持1米以上距离，就

餐过程中不相互交谈。保持各

处卫生，维护环境卫生。废弃

口罩按要求放到固定垃圾桶。

任何时候感到身体不适立

即告诉老师。如果出现发热、干咳、乏力、鼻塞、流涕、

咽痛、腹泻等症状时，应佩戴口罩，在老师引导下，到

学校临时隔离观察室，进行进一步检查，等待家长或

老师送医。

学生如出现焦虑、恐惧等心理，可以尝试自我调节，

如采取阅读、运动等方式。若自我调节无效,须及时寻

求学校心理咨询室老师的专业心理援助。 （新华网）
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“宅在家中不只是吃睡躺，平时有锻炼

习惯的人不能因为居家环境停止锻炼，而

平时不锻炼的人更应该尝试运动起来，让

身体保持活力和健康。”

对于居家健身，国家体育总局体科所

科学健身与健康促进研究中心主任徐建方

给出建议：“居家健身以拉伸、弹力带、核心

力量（仰卧起坐、平板支撑、两头起等）、小

哑铃（或矿泉水瓶替代）、俯卧撑（或跪卧

撑）、原地踏步等练习为主，并每日进行室

内通风。每天运动量以积累一到两个小时

左右为宜。”

随着各地延迟开学举措的实施，青少

年成为居家健身的重要群体之一。

对此，总局体科所助理研究员冯强在

接受采访时表示：“根据国内外研究成果，

儿童青少年每天进行 60 分钟以上中等强

度的锻炼，能产生最大的健康效益。疫情

防控期间，青少年要减少使用电子产品时

间，增加居家锻炼。学生们可以趁着假期加强营养，提高睡

眠质量，提高抵抗力，养成健康、积极的生活方式。”

为保持居家健身的“内外兼修”，专家建议要规律作

息，保证充足睡眠；心情平静不要急躁；不要过度重视或

发布消极信息，影响情绪。“善待自己、善待家人，平静情

绪、积极主动约束管理自我，养成主动健康、预防第一的

健康生活方式，就是增强免疫力、抵御病毒的最好药物。”

徐建方表示。 （人民网）
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