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既能游玩又能健身，且无多少花
费，又可经常性开展的休闲方式，莫过
于爬山了。

北碚依山傍水，拥有丰富的文化
旅游资源，诸如缙云山、北温泉、金刀
峡等景区景点，还有偏岩古镇、金刚碑
历史文化街区等古镇。当然，作为“老
北碚”，区内名胜古迹早已走遍，而假
日去爬山，则成为我等年过花甲者的
健身首选。

周末，呼朋唤友，背上行囊，便可
成行。一般来说，我们这种出行，因地
制宜，多向周边“进军”。缙云山、龙车
寺、桃花山、金刚碑等地均为好去处。
一路走走停停，穿梭林间，打望田园，
心旷神怡，悠哉游哉，渐行渐远。山风
吹干汗水，林荫遮住阳光。渴了饮山
泉，累了就歇脚，饿了有地道的农家饭
菜：品老腊肉，尝鲜嫩竹笋，糍粑海椒
蘸石磨豆花，再喝点小酒……快哉快
哉。待日头偏西，便打道回府。倘若游
兴未尽，农家乐小住一宿，翌日如有雅
兴，挖点折耳根，挑点野香葱，灌点山
泉水，算“游”出意外收获。有时偶有所
感，写点游记小品，赚点稿费，更是不
虚此行。

或曰：重复出行，岂不生厌？不然。
如上缙云山，可走城北三花石，登绍龙
观，逛金果园，游黛湖，穿白云竹海；也
可往城南登健身阶梯。又如到桃花山，
可过碚东大桥到国立复旦大学旧址，
再穿林间山道爬山；亦可沿嘉陵江踏
沙而行，绕道金刚碑，到北温泉过江而
登高，还可饱览嘉陵江风光，可谓“条
条道路通罗马”；兴趣所至，还可过江
探幽张飞古道，顺便泡泡露天野温泉，
然后再乘船到澄江镇，午饭豆花下小
酒，不亦快哉！况且，同一道路同一景

点，四季变化也给人不同感受。盛夏避酷暑，严冬赏雪霜，春天观花木，金
秋品硕果，别有一番情趣。更何况心境不同，山水风物也随之而异。古人
云“境由心生”，就是这个道理。

或曰：“退休族”有的是时间，为何选择周末？周末是儿女“回家看
看”的“接班”时间，这让平时为孙辈操劳的老人有了空闲放松，与同事、
同学以及好友在青山绿水间聚会故成常态。

这种平民式的周末游，尤其适合我们这些退休族。名山大川游固然
好，偶尔去去尚可，但哪能经常“好高骛远”？何况时下各地疫情时有发
生，外出更是不易。如今吃穿不愁，盼的就是身体健康，而利用周末常出
去走走看看，既锻炼了脚劲，强健了筋骨，又交流了信息，联络了感情，消
除了寂寞，丰富了生活，何乐而不为！

说到周末健身游，还有另一种方式。有一同事，退休后顿觉一身劲没
处使，爬山涉水已不过瘾，竟然扛起锄头，上山寻到一块撂荒地，利用周
末大搞垦荒运动，栽种的红薯、土豆不仅自给有余，还将劳动果实四处送
人，与大家分享。另一位同事在采菌子的季节，背上小背篼与人结伴遍山
寻菌，还自带干粮，最终满载而归。那日与我交谈，聊起菌子的品种、色
彩、形状等，如数家珍，俨然“专业人士”。其给人印象深刻的是，红光满
面，仿佛返老还童。上述方式，真可谓集健身、休闲和收获成果于一体，一
举数得，堪称周末健身的“另辟蹊径”。

退休之后自寻快乐，周末去爬山便是一例。
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老年习作

你是否会因为记忆力减退、经常
忘事，而担心自己有患阿尔茨海默病
的风险？阿尔茨海默病被形容为“比死
亡更可怕的死亡”，它的发病率正在逐
年攀升。统计数据表明，我国60岁以上
的人群中，阿尔茨海默病患者已超过
1500万。那么，哪些人更容易患阿尔茨
海默病呢？

最近的一项研究表明，患慢性病
的人更容易患阿尔茨海默病。巴黎大
学的学者采用了大型前瞻性队列研
究WhitehallII的数据，涉及10095人长
达30年的健康数据，分析患慢性病与
阿尔茨海默病发病率之间的关系。研
究中慢性病范围包括13个病种，分别
是：冠心病、中风、心力衰竭、糖尿病、
高血压、癌症、慢性肾病、慢性阻塞性
肺病、肝病、抑郁症、精神障碍、帕金
森病和关节炎/类风湿性关节炎。患
有其中任意 2 种或以上，即为患有多
种慢病。分析结果显示，中老年人（≥
55岁）患有多种慢病与阿尔茨海默病
风险提高 136%有关。也就是说，发病
年龄越早，与患阿尔茨海默病的关系
就越紧密。

由此可见，想要预防阿尔茨海默
病，预防慢性病很重要。这里给大家介
绍一下预防慢性病在饮食中需要注意

的事项，总结起来，请大家务必记住这
6组数字！

12种：每天吃全种类

常常有人提出这样的问题，“吃什
么食物抗衰老”“吃什么食物降血
糖”……实际上这是一些认识上的误
区。各种食物所含的营养成分不完全
相同，靠一种或简单几种食物是难以
满足人体需要的。因此，我们应该按照
合理比例，尽量广泛地摄入各类食物。
除了烹调油和调味品，膳食指南建议
每天应摄入12种以上、每周应摄入25
种以上食物。其中的具体推荐标准有：

谷类、薯类、杂豆类的食物品种数
平均每天3种以上，每周5种以上；

蔬菜、菌藻和水果类的食物品种
数平均每天4种以上，每周10种以上；

鱼、蛋、禽肉、畜肉类的食物品种
数平均每天3种以上，每周5种以上；

奶、大豆、坚果类的食物品种数平
均每天2种，每周5种以上。

25克：吃够膳食纤维

膳食纤维对包括 2 型糖尿病、中
风、肥胖等多种慢性疾病有预防作用。

燕麦、荞麦、绿豆、红豆等杂豆和粗粮，
以及海带、魔芋和新鲜蔬菜等都是富
含膳食纤维的食物。

在食用量上，早餐吃25克燕麦，午
餐吃杂粮饭，或者将主食的一半换成一
小块红薯，晚餐减少精细主食、搭配一根
玉米，再加上全天2盘绿叶菜和一个水
果，基本可满足一天膳食纤维的需要量。

300毫升：吃够奶制品

奶类除含丰富的优质蛋白质和维
生素外，含钙量较高，且利用率也高，
目前的很多研究表明，钙在预防高血
压等慢性疾病方面有独特的作用。

建议保证每天300毫升的奶及奶
制品的摄入。

25克：吃够大豆

食用大豆有助于预防多种慢性疾
病。大豆是植物性食品中唯一可与动
物性食品相媲美的高蛋白食物。大豆
卵磷脂有促进肝中脂肪代谢、防止脂
肪肝形成的作用。大豆中的植物固醇
能够抑制动物胆固醇的吸收，大豆异
黄酮具有一定的抗氧化作用。

在量上，中国营养学会推荐每天

吃大豆25克（生重）及以上，具体到豆
制品的重量的话，就是25克大豆相当
于 72 克北豆腐、140 克南豆腐、365 毫
升豆浆、175克内酯豆腐、55克豆腐干
或者40克豆腐丝。

250克：吃够谷物

谷类是膳食能量的基本来源，应
成为我们每日膳食的基础。每天应摄
入谷薯类食物生重250至400克，其中
全谷物和杂豆类 50 至 150 克，薯类 50
至100克。

一斤蔬菜、半斤水果：推荐红、
黄、深绿的蔬果

蔬菜和水果含有丰富的维生素、
矿物质、膳食纤维和天然抗氧化物。建
议在食用多样的原则下，多选用红、
黄、深绿的蔬菜和水果，因为它们是胡
萝卜素、维生素B2、维生素C等营养素
的重要来源。

为预防慢性疾病的发生，建议一
般成人每日进食生重1斤的蔬菜（作为
正餐）和1至2个拳头大小体积的水果
（净重200至350克，作为加餐）。

来源：北京青年报

牢记这6组数字
用饮食法预防阿尔茨海默病

教你一招

美国神经病学学会近日发布的
一项研究显示，养狗、猫等宠物可以
减缓老年人认知能力下降的速度，
有助老年人大脑健康。

美国密歇根大学的研究人员分
析了 1369 名平均年龄为 65 岁的老年
人的健康数据。这些老年人在研究
开始时认知能力都正常，53%的人养
宠物，32%的人长期养宠物（养宠物
时间达 5 年及以上）。这些人接受了
多项认知测试，包括数字计数和单

词回忆等常见测试。研究人员利用
这些测试结果评估出一个综合认知
分数，分数范围为0至27分。

结果显示，6 年后，与不养宠物
的老年人相比，养宠物的老年人认
知分数下降速度较慢，这种差异在
长期养宠物的老年人中更为明显。
长期养宠物的老年人 6 年后平均认
知分数比不养宠物的老年人高 1.2
分。

研究人员表示，此前研究表明，

养宠物有一些健康方面的好处，如
降低血压等；而他们的新研究发现，
养宠物还可以防止认知能力下降。
一个可能的原因是，压力会对认知
功能产生负面影响，而养宠物有
助减缓压力。

另外，养宠物还可
能增加主人的体力活
动 ，进 而 有 益 大 脑 健
康。

来源：新华社

养宠物有助老年人大脑健康百科知识

为了便利，很多超市的果蔬肉铺都会
提供免费塑料袋，尤其是买肉的时候。但
是，不少人去超市买菜，总是忍不住扯很多
塑料袋。不仅用它装菜、装肉，还会用塑料
袋把食物裹起来，直接塞进冰箱。塑料袋的
确很好用，这种从超市带回来的塑料袋，短
暂地装一下食物，或者装垃圾还可以。但如
果长时间和肉类接触，不管是放在外面还
是放在冰箱里，真的会有不小的安全隐患。

超市的塑料袋
不建议长时间装肉

正规超市提供的塑料袋，大多使用的
是 PE 材质，这种材质不怎么耐热，常温下
装点东西没有问题。

但是，只有“食品级”的 PE 塑料袋才能
用来装食物，不能看到 PE 标识就闭眼用！

PE 材质是一种很广泛的概念，为了适
合不同的使用场景，会使用不同的添加成
分和生产工艺。这会导致它们在残留物质、
耐受温度、强度、硬度等方面有很大差距。
比如同样是 PE 塑料袋，只有标注“食品级”
的才能作为保鲜袋、保鲜膜，没有标注的大
多会作为垃圾袋使用。

超市的塑料袋也是如此，应急用一下
还行，不建议大家用它装着吃的塞进冰箱。
尤其是肉！可能有人不太理解，为啥肉就不
行呢，一起来看看：

1.塑料袋长时间接触油脂，容易析出
有害物

不仅生肉不行，水煮鱼、毛血旺、炸鸡、
麻辣烫、醉虾醉蟹等，都不能装在塑料袋里

太久。
这些食物中的油脂和酒精可能会导致

塑料袋溶解，容易裂开渗漏不说，还可能导
致有害物质析出。

如果碰巧这些食物温度又很高，那么
安全隐患还会增加。就算是比较安全的食
品级塑料袋，也不建议这样使用。很多正规
大厂也会在使用说明中特别强调，只是很
多时候我们都没能注意到。

2.塑料袋密封性差，容易滋生微生物
就算是冰箱，也有不少微生物在食物

间相互串门。
塑料袋本身密封性差，很多人也不太

注意打结。直接放进冷藏室，可能导致这些
微生物在肉的表面肆意生长，带来食品安
全隐患。

就算放在冷冻室也不行。本来冷冻肉
就容易失水，不注意密封更会导致冷冻肉
迅速干枯，口感大大下降。一不小心还可能
吃进塑料微粒 。

3.塑料袋冷冻后易碎，容易导致误食
生肉的表面都黏黏的，很容易和塑料

袋粘在一起，偏偏塑料袋长时间在低温环
境下会变得很脆。如果想徒手暴力拆分，就
很容易出现小块破碎的塑料袋黏在肉上的
情况。万一没注意，不小心误食了，会对人
体健康造成影响。

塑料外卖盒
不建议反复使用

除了塑料袋，外卖盒也很有迷惑性。
很多外卖盒看着真的质量很好，标注

的也是比较安全的 5 号 PP 材质，很多人就
忍不住洗干净囤在家

里重复使用。但真

的不是所有 PP 材质都能反复使用。
每一种食品级塑料制品在上市之前都

会经过量身打造的迁移实验，来确保使用
时迁移出的有害物质在安全范围内。

为了控制成本，实验会细节到 —— 打
算盛装的食品性质、预期使用温度、预期使
用时间、是否重复使用等。

预期以外的使用场景都不会做测试。
也就是说，它造出来的目的是什么，那它就
只能干什么。比如外卖盒的目的，就是盛装
一次、温度较高的、可能有油的食物。在这
个条件下使用是安全的。如果使用次数超
过一次，那就超出了外卖盒本身使用的场
景，迁移量会不会超标，会不会影响健康，
可不好说。那些装调料的瓶子、装干果的罐
子也是同理。

可能有小伙伴感到困惑，明明有些盒
子上有循环使用的标识啊？注意，那种“三
角循环标志”其实是说明这个塑料制品可
以被回收，然后用于其他场景，并不代表它
可以重复使用。

不过也不用谈塑色变，可重复使用的
塑料保鲜盒和食品保鲜袋就很不错。价格
不贵，购买也很方便，小区附近的超市就能
买到质量过关的产品。

3 个方法
挑选到安全的塑料制品

1.看标识
选择正规大厂生产的塑料制品。
食品保鲜盒认准 PP 标识，食品保鲜袋

认准 PE 标识，这两种是比较主流的材质。
两种产品的包装上都需要有文字或者
符号表示：适用于食品。

2.看样式

食品保鲜盒优先选择有橡胶密封圈
的。食品保鲜袋优先选择自带密封条的。

3.看使用说明
很多大品牌在产品包装上都会标注很

多使用说明，不要嫌麻烦，一定要每条都看
清楚。

比如，适用温度是多少，能不能放进微
波炉或者冰箱等。就算产品包装上没有特
别说明，在使用过程中也要格外注意 ——

食品保鲜盒使用建议
①很多保鲜盒的盖子是不能放进微波

炉加热的。
②长时间加热或者冷冻，可能会导致

盒子变形，缩短使用寿命。
③不建议装强酸强碱、高油、含酒精类

食物。
④不要用钢丝球洗刷，以免划伤表面，

滋生细菌。
⑤注意使用保质期，一般会标注 3 至

5 年。但如果有变形、变色、变脆、变黄等现
象需要及时更换。

食品保鲜袋使用建议
①查看是否有冷冻和微波炉可以用的

标识或说明。
②把袋子中的空气排尽再进行密封。
③一般带有密封条的食品保鲜袋可以

重复使用，但具体还要看产品说明。
④如果装过比较油的食物，可以考虑

提高更换频次。
⑤注意使用保质期，出现异味、破损的

状况需要提前更换。
来源：丁香生活研究所

超市的免费塑料袋，别再扯回家用了 每个人的生活都离不开“柴米油盐
酱醋茶”，烹调食物就离不开食用油。如
今，随着人们生活水平的提高，做饭用
油也更讲究健康。不同的食用油由于它
的脂肪酸构成不同，适宜的烹调方式也
不同。因此，有必要跟大家科普一下，橄
榄油、茶籽油、玉米油、大豆油、芝麻油
这几种家庭常见食用油都有什么特性？
用什么样的烹饪方式最适合？又最适合
用来制作哪些食物？

橄榄油：最适合凉拌菜

橄榄油含有丰富的单不饱和脂肪
酸——油酸，油酸能够降低血胆固醇、
甘油三酯和低密度脂蛋白胆固醇。橄榄
油最适合用作凉拌菜，也可以用来炒、
烹等，但是要注意，油温不宜过高。

茶籽油：拌炒皆宜

茶籽油是一种我国特有的优质植
物油，又叫山茶油。茶籽油的脂肪酸组
成与橄榄油十分相似，含有丰富的油
酸，含量约为 80%。茶籽油还富含维生
素E、甾醇、山茶苷等功能成分。

与橄榄油类似，茶籽油可以直接用
来拌菜、拌面，也可以用于炒、烹、煎、
炸。

玉米油和大豆油：更适合炒烹煎

玉米油和大豆油在生活中更常用
一些，很多家庭都比较熟悉。玉米油和
大豆油的营养价值并不逊色，它们富含
亚油酸，而亚油酸是多不饱和脂肪酸，
是人体必需的脂肪酸。亚油酸可以增强
心血管机能，具有预防皮肤病、提高机
体免疫力等效果。

玉米油和大豆油更适合炒、烹、熘、
煎等。

芝麻油：不易变质，适合用作调味

芝麻油也就是香油，其不饱和脂肪
酸含量也很高，约 85%。油酸含量也达
到39%、亚油酸含量为46%。芝麻油中还
含有芝麻酚，芝麻酚具有很强的抗氧化
活性，能够清除体内自由基、增强机体
免疫力，同时也大大提高了芝麻油的稳
定性，使其更耐储存，不易变质。

香油一般不用来炒菜，主要作为调
味品拌菜或拌饭使用。

来源：北京青年报
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