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近期，“老年人吃粗粮越多越好”相关词条

登上热搜。那么，这一说法科学吗？老年人到

底该怎么吃粗粮？科技日报记者就此采访了

相关专家。

“过量摄入粗粮，可能给老年人的消化系

统造成负担。在门诊中，我们常看到因过量食

用粗粮而消化不良的老年患者。”山西医科大

学第一医院老年二科负责人杜毓锋告诉记者，

陷入此饮食误区的老年人以糖尿病患者、便秘

患者居多。他们认为，粗粮热量低、能控糖、可

通便，就大量食用。更有不少老年人追求主食

“越粗越好、越杂越好”，饮食长期以糙米、全麦

面、高粱米为主，完全放弃食用精米、白面。

山西医科大学第一医院营养科主任医师

黄会芳解释，随着年龄增长，老年人消化酶分

泌减少、胃肠蠕动减慢、咀嚼与吸收能力同步

下降，过量的膳食纤维在肠胃中难以被充分分

解。过量食用粗粮不仅会引发腹胀、食欲减退

等不适，而且会挤占优质蛋白、脂肪等的摄入

空间。

“即便是有便秘困扰的老年人，若只吃粗

粮不补水，也会因膳食纤维干结，让便秘问题

愈发严重。”黄会芳补充说。

那到底该怎么吃粗粮？

“粗粮不是不能吃，而是要会吃、适量吃。”黄会芳说。从营养

学角度出发，健康老年人的粗粮摄入量需根据年龄而定。60岁至

69岁身体机能相对稳定的老年人，粗粮可占主食总量的1/3至1/

2；70岁至79岁消化功能减弱的老年人，粗粮的食用比例需降至1/

4至1/3；80岁以上高龄或失能卧床的老年人，肠胃活动能力极弱，

粗粮食用占比绝不能超过主食总量的1/4，粗粮仅作为营养点缀。

有基础疾病的老年人，在食用粗粮时需更加注意。山西白求

恩医院老年医学科主任医师郭剑津说，对于血糖相对平稳、胃肠

功能正常的老年糖尿病患者，临床一般建议主食中粗粮占比可控

制在1/3至1/2，具体比例需在医生或营养师指导下调整。若糖尿

病患者还有胃溃疡、胃轻瘫等问题，胃肠动力较弱，粗粮摄入量应

适当减少。

受访专家一致认为，粗粮的益处毋庸置疑，但盲目过量食用

反而伤身。在日常饮食中，老年人应摒弃“粗粮越多越好”“主食

越粗越好”的极端想法。老年人要结合自身体质、年龄与基础疾

病情况，做到粗细搭配、适量摄入。 来源：人民网
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近年来，随着汽车消费持续升温，商业车险

投保需求不断增长。不少车主因认知不足，在投

保时易陷入误区，不仅增加保费支出，还易引发

理赔纠纷。记者就此梳理“避坑”要点，帮助车主

科学投保。

切忌盲目追求高保额。部分车主误以为保

额越高保障越足，随意加大保额造成保费浪费。

专业人士建议，车主应结合车辆实际价值、使用

年限、行驶环境等综合确定保额，理性选择才能

兼顾保障与成本。老旧车辆无需高额投保，全损

理赔仅按折旧后的实际价值赔付。

切勿忽视附加险。很多车主为省钱只投保

主险，忽略了针对玻璃单独破碎、车身划痕等的

保障。附加险并非多余，车主可根据驾驶习惯、

停车条件等实际需求灵活选配，让保障更贴合用

车场景。

细读条款是规避纠纷的关键。不少车主签

约时粗略翻阅，对免责范围、理赔条件等关键内

容不清楚，出险后易产生争议。车主投保前应认

真研读条款，有任何疑问及时咨询工作人员，明

晰保险责任与免责情形，减少理赔隐患，守护个

人合法权益。 （李清峰）

车主购买商业车险如何“避坑”

青少年对愤怒的控制能力相对较弱。《美国儿

童与青少年精神病学学会杂志》刊登的一项新研

究发现，每天补充复合维生素（包括维生素和矿物

质）可显著减轻青少年的易怒情绪。

新西兰坎特伯雷大学和奥塔哥大学研究人员

对132名12~17岁的青少年展开了一项为期8周的

双盲对照试验研究。参试者被随机分配到微量营

养素组（复合维生素片，每天3次，每次4片）或安慰

剂组。根据孩子及其家长每周接受问卷调查的结

果，研究人员发现，虽然安慰剂组青少年的易怒等

不良行为有所改善，但营养素干预组在易怒、情绪

反应等关键指标的改善上都明显优于安慰剂组。

这种效果在扰乱性情绪失调障碍（DMDD）患者中

表现得最为明显，干预组和安慰剂组的改善率分

别为64%和12.5%。此外，临床医生给干预组参试

者出具的易怒评级更低、家长报告的焦虑更少，参

试者本人报告的生活质量也更高、压力更小。

研究人员认为，复合维生素稳定情绪的作用，

可为传统精神疾患治疗提供一种安全、可推广的

替代方案。 来源：生命时报

复合维生素稳定情绪

中午吃不完的米饭放在电饭锅里，设置保温模式，方

便晚上继续吃，这可能是很多家庭的习惯做法。但近日

有一种说法广为流传，即这样的操作会让电饭锅变成细

菌的“繁殖天堂”，甚至可能悄悄产生致癌物。对此，记者

采访南京明基医院营养科主任周彤了解到，电饭锅保温

状态其实是可以延缓细菌繁殖的，但4小时也并非绝对

安全值，只是安全风险相对较小，而“致癌”说法缺乏科学

依据。

电饭锅保温模式下，米饭温度通常维持在 60℃至

75℃之间，从理论上讲，这一温度区间能够抑制大部分细

菌的活跃繁殖，但问题是，实际情况远比理想状态复杂。

周彤解释，上层米饭因远离加热源，温度可能降至60℃

以下；频繁开盖取饭，也会使温度迅速下降，落入5℃至

60℃的“危险温度带”，这一温度区间正是细菌最易繁殖

的范围。“更关键的是，如果盛饭时使用了被口水污染的

勺子，细菌便已被‘接种’到米饭中。保温模式只能延缓

细菌的滋生，并不能彻底杀菌。”

米饭中常见的致病菌之一是蜡样芽孢杆菌。这种细

菌广泛存在于谷物和环境中，耐热性较强，即使经过烹煮，

芽孢仍可能存活。在适宜温度下，它们会迅速繁殖并产生

毒素，引发呕吐或腹泻等急性食物中毒症状。周彤强调，

这类细菌主要导致的是急性肠胃炎，而非癌症，大家不必

将“隔夜饭”与“致癌”直接画上等号。“在极其罕见的特定

条件下，米饭若发霉变质，可能产生黄曲霉毒素，主要损害

肝脏。但黄曲霉毒素通常出现在常温长期存放或储存环

境潮湿的变质谷物中，电饭煲保温状态下的米饭温度较

高、湿度相对可控，几乎不具备产生此类毒素的条件。”

周彤介绍，米饭安全储存的关键在于“尽快降温、避

免污染、控制时间”。若中午米饭吃不完，可以在饭后尽

快将剩余部分分装至干净密封容器中，放入冷藏室(4℃

以下)保存。当然，最好在24小时内食用完毕。如需更

长时间保存，冷冻(-18℃以下)是更安全的选择。再次食

用时，应彻底加热至中心温度达到75℃以上，以杀灭可

能存在的致病菌。“家庭日常生活中，应树立‘少量多次、

即煮即食’的理念，既保留米饭口感，也能最大限度降低

食品安全风险。” 来源：中新网

米饭在电饭煲保温超 4 小时 会变成“细菌温床”？

中医专家指出，春季养生应当扶助阳气，调畅

肝胆气机，注意情志调养和运动养生。

湖南中医药大学第一附属医院旷惠桃教授

说，人在春季要注意情志调养，做到心胸开阔，乐

观愉快，不使情绪抑郁，让情志生机盎然，以保持

意 气 风 发 的 精 神 状

态。人们在春季进行

情志调养，应重在养肝

气。一是要保持心情

舒畅豁达，心情舒畅而

不过于悲喜，人体气机

畅通，气血运行和缓，

则肝气得以调养；二是

要避免急躁和愤怒导

致肝气受损。

专家建议，春季运

动养生的原则是“小运动、渐进式”，人们在春天开

始锻炼时，要循序渐进，注意阳气提升，可以选择

散步、爬山、打球、跑步、做操、打太极拳等运动，舒

缓筋骨，吐故纳新。

旷惠桃教授提醒，老年人在春光明媚之时，可

以在户外进行一些舒

缓的运动，促进新陈代

谢。老年人最好从舒

缓的小运动开始，观察

一周左右，适应后再逐

渐增加运动量；要避免

负重运动和长时间爬

山，运动之前要做好准

备活动，避免发生意外

和运动损伤。

来源：学习强国

中医专家支招春季运动养生、情志调养


