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随着年龄的增长，呼吸道局部的防
御功能和整个免疫功能是下降的，再
加上合并多种基础疾病，老年人容易
罹患呼吸道感染，而且容易发展成重

症。
老年人抵抗力相对较弱，针对他们

的防护建议有哪些？
第一，接种疫苗。现在是流感流行

季，对老年人来说，特别是合并基础疾
病的老年人，接种疫苗是最主要的预
防措施。

第二，注意气温变化。老年人外出
前一定要注意天气变化，根据

温度增减衣服。在居家环境里，也要注
意适合的温度。如果居家温度比较低，
可以使用一些小的电器，让居家环境保
持适合的温度。此外，湿度也是非常重
要的。如果家庭环境过于干燥，也不利
于呼吸道健康。

第三，如果外出，尽可能减少去环
境密闭、人群聚集的场所。如果必须前
往，要戴上口罩，注意双手清洁，尽可
能减少逗留时间。

第四，加强居室通风。居室每天都
要进行通风，可以选择中午相对温度
比较高的时候进行。

对于患有基础疾病的老年人来说，
一旦罹患呼吸道感染，容易出现基础
疾病急性加重，因此要把基础疾病控
制在一个比较良好的状态。在此提醒
老年朋友，冬季要加强基础疾病的管
理，维持健康的生活方式，包括保持健
康的饮食、合理的睡眠，少吸烟、少饮
酒等。

老年人呼吸道疾病的疫苗接种有
哪些注意事项？

目前，老年人呼吸道疾病的疫苗主

要有三种：流感病毒疫苗、肺炎球菌多
糖疫苗和新冠病毒疫苗。

老年人是一个非常特殊的群体，一
是有基础性疾病的占比较大，二是自
身免疫力在下降。在这种情况下，老年
人接种疫苗应主要从安全性角度出
发，需要做好三件事。

第一，要严格把握禁忌证。如果对
疫苗或者疫苗当中的成分有既往过敏
史，就不能接种。之前打同类疫苗出现
过严重的不良反应者，尤其是有过敏
反应者，也不能接种。

第二，科学把握适应证。老年人有
基础性疾病，如果处在急性发作期或
者疾病进展期，这时候需要缓种。一些
老年人突发急性病而且症状比较严重
时，也建议缓种。

第三，为了保证安全、疫苗接种有
效，应该严格按照预防接种工作规范
执行。另外，在每次接种过程中，不管
是老年人还是家属都要仔细阅读知情
告知书，了解接种前注意事项、接种后
留观等。

来源：健康中国

居家老人如何防护呼吸道传染病
这些事项要注意

老年习作

“减油”是“三减三健”（减盐、减油、减
糖，健康口腔、健康体重、健康骨骼）为主题
的全民健康生活方式行动中的一项重要内
容。对于“减油”，快来看看你还有哪些认识
误区？

误区一
动物油没有植物油健康，最好不要吃？

烹调油根据来源可以分为植物油和动物
油，常见的植物油包括豆油、花生油、菜籽油、
玉米油、葵花籽油、亚麻籽油、橄榄油等，常见
的动物油包括猪油、牛油、羊油等。

植物油和动物油最大的区别在于，植物
油不饱和脂肪酸含量比较高，动物油饱和脂
肪酸含量较高。摄入过多饱和脂肪酸，可能增
加血液中胆固醇含量，增加心血管疾病患病
风险。

选择植物油还是动物油，关键要看个人
日常膳食组成。如果平时吃猪肉、牛肉、羊肉
比较多，建议烹调油尽量选择植物油；如果平
时吃素食比较多，也可以适量使用动物油烹
饪。

误区二
食用油只提供能量，吃的量应该越少越好？

食用植物油的主要营养成分是脂肪、
维生素 E、植物固醇。脂肪又称甘油三酯，
约占食用油的 99%以上，是人体重要的供
能物质。甘油三酯是甘油（约 10%）和脂肪
酸（约 90%）组成的。脂肪酸种类很多，不同
品种植物油脂肪酸种类和含量不同，营养
也不相同，有些脂肪酸是人体必不可少而
自身又不能合成的，如亚油酸和α-亚麻
酸，主要从植物油中摄入。

植物油不仅能为人体提供能量，在烹
调中还能赋予食物特殊的色、香、味，增进
食欲，增强饱腹感，节省蛋白质，适量摄入
能够满足生理需要，促进维生素 A、维生素
E 等脂溶性维生素的吸收和利用，对维持
人体健康有着重要作用。

因此，烹调油不是吃得越少越好，而
应 该 适 量 摄 入 ，《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》推荐的食用量是每人每天 25~30
克。

误区三
反式脂肪酸不好，一点都不能吃吗？

脂肪酸包括顺式和反式两类，反式脂肪
酸有三个来源：

1.天然食物，如牛羊的肉、脂肪、乳和乳
制品，植物油中也含有一定量的反式脂肪酸。

2.植物油氢化和精炼过程中产生。
3.食物煎炒烹炸过程中油温过高且时间

过长。常用植物油的脂肪酸大多属于顺式脂
肪酸。

反式脂肪酸摄入过量会增加动脉粥样硬
化性冠心病的风险，但是一点也不吃几乎做
不到，因为牛羊肉和奶制品及植物油中都有。

《中国居民膳食指南（2022）》推荐成人每
日摄入量不宜超过 2 克。减少反式脂肪酸摄
入有几个小窍门：

1.烹饪过程中控制食用油的使用量，避
免油温过高和反复油炸煎炒。

2.购买包装食品注意看营养标签，尽量
选择不含反式脂肪酸或含量低的食物。

来源：北京青年报

盘点关于油的几个认识误区

很多人会怀念小时候的无忧无虑，
老人如果能找回童心，不仅可以一扫暮
气，对身心健康也有益处。想做到“返老
还童”，建议从以下六方面着手。

保持童真。童真指的是小孩子天真
无邪、快乐积极的状态。对于老人来说，
保持童真可以减少焦虑、抑郁等心理疾
病的发生风险，增加幸福感，提高生活质
量，从而对身体健康产生积极影响。想做
到这点，老人要向孩子学习，让心态更松
弛，放下对未来、儿孙的担忧，积极享受
当下的快乐。

找回童趣。老人阅历丰富，容易封闭
自己，对不了解的事物漠不关心，找回童
趣能激发老人对生活的热情。建议老人
迈出自己的小圈子，积极了解新鲜事物，
比如“剧本杀”桌游、拍视频等年轻人喜
欢的休闲方式，通过不断尝试，换个角度
看世界，找到属于自己的童趣。

快乐童嬉。玩具、游戏不仅深受儿童
喜爱，亦可促进老人的身心健康，比如纸
牌类游戏，可以锻炼思维能力，促进交流
沟通，消除孤独感；拼图类游戏，能锻炼
老人的手眼协调能力和思维能力，有助

保持身体和大脑的健康；益智类游戏，如
鲁班锁、九连环等，有助锻炼认知能力；
健身类，如呼啦圈等，可以提升运动量及
运动能力。

培养童乐。研究显示，老人培养兴趣
爱好可以减少负性事件，降低老年痴呆
发生率，还能扩大生活圈子，结交更多志
同道合的人，有益身心健康。适合老人的
兴趣爱好有很多，比如寄情于书法绘画、
阅读唱歌，陶冶心性，排除杂念；怡情于
养花种草、遛鸟钓鱼，培养闲心，放松精
神；放情于山水林亭，呼吸清新空气，让

人更心胸开阔。
结交童友。人到老年，结识一些“忘

年交”是保持童心的良方。交友可以让精
神愉悦，对身心健康都有好处，也可以让
老人更好地融入社会，形成和谐的人际
关系。除了同龄人，老人还可与孙辈一起
游戏，感受朝气的同时享受天伦之乐，也
可结交一些年轻的朋友，让自己更有活
力。

重拾童美。孩童时期对美的追求至
真至善，那些趋向自然的东西往往最先让
孩童感受到美，比如美丽的花、绚丽的色
彩等。人到老年，也要保持对美的热爱，因
此老人不仅需要对穿着等外在美有追求，
还应多接触大自然，从自然中汲取美的能
量，让心态更年轻，有益身体健康。

来源：生命时报

童心童趣有助延寿

老伴退休后，闲不住，在超市做了几年
保洁，终因年纪大，人家不再留用，这才回家
享受晚年生活。可她还是闲不住，在菜市场
买回十只小鸡崽饲养，因疾病等种种原因，
最终只剩下 4 只母鸡，现在母鸡下蛋了，这
让老伴兴奋不已。

每天下午老伴随我去菜园时，都把这4
只母鸡带着。我专门做了一个鸡笼，负责用
它把鸡带到菜地，再带回家。

老伴为了节约粮食，还去菜市场捡菜贩
或菜农卖剩下的黄菜叶，拿回家清洗干净，
用刀切细，再和我们吃剩下的饭拌匀喂鸡。4
只母鸡每次都抢着吃，餐餐吃得精光。

为了让老伴顺心地养好这4只母鸡，我
还做了一个鸡笼，从运输鸡笼里把鸡抓到杂
物间的鸡笼里。我们的邻居非常热心，从老
家砍了一大截毛竹，送给我们做鸡的食槽。
我把毛竹剖成两半，保留着竹节，这样的鸡
食槽非常好用，里面可以放不同类型的鸡食
和饮水。

自从老伴养了这4只母鸡，她就没闲下
来过，不是去菜市场捡黄菜叶，就是和我去
菜园里时，带着鸡到菜园吃虫子。我在菜园
里锄草、浇水，她就围着那几只母鸡转，照看
着鸡不要吃菜苗。

有一天，一只母鸡突然发出“咯咯”的叫
声，老伴高兴地对我说：“这只母鸡要下蛋
了，母鸡下蛋都会这样叫唤。”

为了让母鸡早点下蛋，老伴煮了一些半
生的米饭，给母鸡改善伙食。果然，没过几
天，老伴就在鸡笼里捡到一枚小小的鸡蛋。
老伴拿着这枚小小的鸡蛋，手舞足蹈地回到
屋里对我说：“你看，我们的母鸡下蛋了，下
蛋的母鸡更要吃好一些，要加强营养。”

那段日子，老伴天天煮半生米饭，还从乡下买来谷子喂鸡。老伴把心
思全放在这4只母鸡身上，每次喂鸡，她都那样开心，像小孩子一样，有时
候她还和这几只母鸡说话：“快快吃，我做了这么多好吃的，让你们吃个
饱，吃饱了好下蛋，听清楚了吗？”

我忍不住笑起来，说：“要是她们能听懂你的话就好了。”老伴说：“你
以为鸡听不懂人话？这你就错了。”接着，她口里发出唤鸡的“咯咯”声，奇
怪了，这几只母鸡听到后便朝她飞跑而来，她对我说：“你看到了吧，鸡能
听懂我唤它们吃食的话。”老伴还对我说：“人家养狗遛狗，我养鸡遛鸡，
母鸡能下蛋，还能杀来吃，鸡也不咬人，安全，比养狗遛狗好。”

老伴每天围着这几只母鸡转，我见她养鸡养得这般投入、快乐，心
想，原来养这几只母鸡就是老伴最好的养生，是她安享晚年的最佳生活
方式。
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晚霞·服务

心理健康

在中国人的烹饪辞典里，盐堪称百味
之首，甚至很多人深知吃盐过多的危害，
还是忍不住一口“咸”的诱惑。如果你平
时吃饭“口重”，推荐一个补救方法：饮食
多补点钾。

钾是人体细胞内含量最多的阳离子，
钠是细胞外含量最多的阳离子，钠钾平
衡，维持着体内细胞的正常工作。在调节
血管张力和心脏搏动方面，它们二者共同
发挥作用。

钾和钠的代谢互相关联，通过肾脏这
个“后阀门”排除体外。若食盐中的钠离
子摄入过多，就会打破体内钠钾平衡，增
加肾脏负担，引发血压升高等风险。而增
加钾的摄入，可以促进钠和水分从尿液中
排出，抑制肾素—血管紧张素系统，在一
定程度上抵消高钠饮食带来的危害。

中国营养学会推荐，健康人钾的适宜
摄入量为 2000 毫克每天，想要预防慢病，

钾的建议摄入量是 3600 毫克每天。
钾的性质比较稳定，不易从食物中流

失。比起通过补充剂补钾，饮食中增加含
钾食物的摄入，更加安全高效。

每天吃半斤水果
大部分水果高钾低钠，对改善食物中

的钠钾比例十分有益，如橙子、哈密瓜、
木瓜、香蕉等。

多吃薯类杂粮
日常可用薯类杂粮代替一部分精白

米饭。土豆、红薯、芋头和山药等薯类钾
营养素密度特别高，还富含维生素 C，对
控制血压十分有益。

各种杂粮也是补钾高手，小米和红小
豆的钾含量分别是大米的 5 倍和 14 倍。

增加菌类和绿叶菜的摄入
菠菜、芥蓝、苋菜等绿叶菜的钾含量

都很高；菌类蔬菜的钾含量尤其出众：口
蘑钾含量为 1655 毫克每 100 克、蘑菇（鲜

蘑）钾含量为 312 毫克每 100 克、双孢蘑菇
钾含量为 307 毫克每 100 克。

用低钠盐代替普通盐
低钠盐中含大约 25%的氯化钾，用其

代替普通的盐不但有助减钠，还能够增
钾。

少吃加工食品
在加工过程中，食物中的钾会流失，

并且往往会添加大量盐，因此加工食品往
往“高钠低钾”，对控制血压不利。

保证每日补够钾，具体可遵循一个公
式：2000 毫克钾≈100 克全谷杂豆+100 克
薯类+1 斤蔬菜+半斤水果+300 克牛奶。

在此基础上，适当增加全谷杂豆（每
天达到 150 克）和牛奶（每天达到 500 克）
的摄入量，将普通盐换成低钠高钾盐，再
加上肉类、坚果等食物中的钾，就能达到
预防慢病的推荐摄入量。

来源：生命时报

吃饭“口重”的人，多补点这种矿物质

百科知识

脑卒中（即脑中风）是一组以脑组织缺血
及出血性损伤症状为主要临床表现的急性脑
血管病，具有高发病率、高致残率、高死亡率
和高复发率的“四高”特点。预防中风，就要识
别中风的危险因素，并把中风的危险因素尽
可能降到最低。

危险因素
高血压、糖尿病、血脂异常、肥胖、吸烟、

饮酒等，其中高血压是导致脑卒中最重要的、
可改变的危险因素。

预防方法
脑卒中的预防包括一级预防和二级预

防，一级预防是指对已经具有脑血管病危险
的人群控制其危险因素，防止脑血管病的发
生。二级预防是指对已经发生脑血管病的病

人采取预防措施，预防脑血管病的复发。
1、预防和控制高血压，控制高血压是预

防中风的重点。高血压病人要保持血压平稳，
防止血压水平波动过大。

2、预防和治疗各种心血管疾病。成年人
应定期体检，早期发现和治疗。

3、预防和治疗糖尿病。通过饮食或药物将
空腹血糖控制在≤7豪摩尔每升是预防的关键。

4、预防和控制血脂异常。
5、戒烟限酒。已有高血压、糖尿病、心脑

血管疾病的患者不宜饮白酒。
6、减轻体重。将体重指数控制在正常范

围（18.5~23.9）以内。BMI（体重指数）=体重
（千克）/身高（米）2 。

北碚区疾病预防控制中心 提供

如何预防脑卒中如何预防脑卒中

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

1.维生素A，别名：视黄醇
建议：避免婴幼儿一次大量进食如比目

鱼、鳕鱼等深海鱼的肝脏等，严重缺乏维生
素A时，可选鱼肝油制剂，不过不要长期大剂
量服用，以防中毒。

2.B族维生素，别名：维生素B1（硫胺
酸）、维生素B2（核黄素）、维生素B3（烟酸，
也叫维生素PP）、维生素B5（泛酸）、维生素
B6（吡哆醇）、维生素B7（生物素）、维生素B9
（叶酸）、维生素B12（钴胺素）

建议：食补B族维生素，有一些细节需注
意。如：B族维生素怕碱怕热，所以熬粥时不
要加碱，各种主食和菜尽量不要煎炸。此外，
维生素B2怕紫外线，如果家里订的奶的瓶子
是透明的玻璃瓶，一定要尽快饮用。实在不
行，也可服用B族维生素补充剂。

3.维生素C，别名：抗坏血酸
建议：挑选新鲜、颜色鲜亮的蔬果，制作

过程中要先洗后切，急火快炒，开汤下菜，炒
好即食。如果每天能保证充足蔬菜水果的摄

入，则不推荐服用维生素C补充剂。
4.维生素D，别名：阳光维生素
建议：增加日照时间和富含维生素D食

物的摄入量，是预防维生素D缺乏最有效的
方法。通常春夏秋季，可以选择在11∶00~15∶
00，将面部和双上臂暴露于阳光下 5～30 分
钟，每周3次即可达到预防目的。必要时可加
用口服的维生素D补充剂。

5.维生素E，别名：生育酚
建议：维生素E不能长期大量服用，超量

服用（每日量大于800毫克），个别人会发生
凝血时间延长、内分泌代谢紊乱和免疫机制
的改变，妇女可引起月经过多、闭经、性功能
紊乱等问题。

6.维生素K，别名：凝血维生素
建议：若婴儿肠内尚无细菌可合成维生

素 K，建议自食物中摄取每公斤体重 2 微克
的量，一般成年人一天约自食物中摄取每公
斤体重1~2微克的量便足够。

来源：科普重庆

如何补充身体维生素如何补充身体维生素

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办


