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在当今人们生活条件改善的同时!慢

性病发病率逐年提高! 其中有相当一部分

原因是和动物性食物摄入过多有关! 所以

一些人为追求健康" 为了保持好身材吃素

食是有一定道理的! 但是吃素人群中不乏

一些盲目跟风者!结果或造成营养不良!或

由于营养不均衡造成一些疾病!专家提醒!

一些吃素食者尤其是孕妇等人群要谨防陷

入以下饮食误区#$$

认为只要吃素就可以减肥

有相当一部分人选择吃素的目的是减

肥瘦身!结果体重不降反升!很是郁闷% 刘

先生是一家公司老板!平时应酬很多!很少

在家吃饭!身高只有
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的他体重达到

了
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!于是决定减肥!回家做饭!改吃素

食!动物性食物一概不沾&但是几个月下来

体重竟达到
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!这让他百思不得其解&

经过询问他最近几个月的饮食! 才知

道刘先生虽然严格吃素! 但是吃惯了大鱼

大肉的他!一时适应不了清淡的素食!做饭

时添加大量的油脂'糖"盐和其他调味品来

烹调&为保证营养全面!刘先生每天还要进

食各种各样的坚果&殊不知!这些做法会带

来过多的能量摄入! 植物油和动物油含有

同样多的能量!食用过多一样可引起肥胖&

建议素食者要特别注意膳食总能量!

特别是糖和烹调油的摄入量! 只有这样才

能控制体重!有利于预防慢性病的发生&

不了解蔬菜生吃!熟吃各有长处

部分素食者认为蔬菜生吃能最大程度

地发挥其营养价值! 并认为生吃蔬菜还有

利于减肥& 实际上!蔬菜生吃"熟吃各有长

处!生吃蔬菜可以最大限度地保留营养!蔬

菜中所含的水溶性维生素!如维生素
=

及
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族维生素等性质不稳定! 很容易受到加

工及烹调的破坏! 所以生吃有利于营养成

分的保存& 但是绿色和橙黄色蔬菜中的维

生素
>

和类胡萝卜素是脂溶性维生素!它

不溶于水!只有加油热烹调才可使其溶出!

从而有效提高吸收率&

同时还要注意! 有些素食者以沙拉的

形式生吃蔬菜! 其实沙拉酱的脂肪含量高

达
49?

以上!用它进行凉拌!并不比放油脂

烹调热量更低&

最后!专家提醒!只有经过科学搭配!

营养全面均衡的素食! 才能有利于人们的

身体健康&
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!!!!!!如今"吃素食逐渐成为一种时尚"尤其是一些
都市白领女性认为吃素食可以拥有苗条的身材
而纷纷加入到素食者的队伍当中# 营养专家提
醒"吃素食当心陷入饮食误区$
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由于年底聚会频频 ! 李女士担心自

己会因为大吃大喝而身材走形 ! 对身体

健康不利 &因此 !她索性给自己定了个规

矩$$$这段时间只吃素食 ! 对肉类则一

概拒绝 !(我想这样坚持一段时间 ! 如果

感觉对身体好的话 !就坚持下去 !只吃素

食了 & )

相比李女士 !王女士算是 (老 )素食

主义者了 & (我吃素已经三年了 !在这三

年里坚持不动荤腥儿 !纯粹素食 & )王女

士说 ! 起初吃素是因为自己当时身材发

胖 !所以希望借吃素瘦身 & 时间一长 !吃

素成了习惯 !吃肉反倒不适应了 & (现在

我和朋友外出吃饭都选素食餐厅 ! 一点

儿肉都不沾& )

对此!营养专家表示!从概念上讲!素

食有两种!一种是(全素素食)!全素素食也

称为(严格素食)或(纯素食)!是指饮食中

只有植物性食物!没有任何动物性食物*另

一种是吃鸡蛋牛奶的(奶蛋素食)!奶蛋素

食也称为(不严格)素食!也就是仅仅不吃

鱼和肉!蛋类和奶类仍然可以正常食用%
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正值一年中最冷的时节!深冬严寒威

胁着人们的身体健康% 双手关节疼痛难

忍'因颈部剧烈疼痛而无法入睡$$$近一

段时间!因受凉导致各种疼痛疾病的就诊

患者明显上升%对此!疼痛科专家表示!在

严寒冬季!手关节'肩关节'膝关节'踝关

节等极易受到寒冷刺激引发局部疼痛!应

通过做好自身防护'加强保暖等措施进行

预防%

夜间受凉引发颈部难忍疼痛

(头一天晚上睡觉被冻醒了 !第二

天就感觉脖子疼痛 '僵硬 !而且左胳膊

不舒服 !疼痛感越来越强烈 !虽然尝试

着用拔火罐 '热敷等方法 !但疼痛一直

难以缓解% )由于连续多天疼痛!年过六

旬的李大妈到医院就诊% 医生经检查发

现!她左颈部多处有压痛点 !诊断为 +颈

部肌筋膜炎%

从事个体餐饮工作的郝女士也因

受凉而导致关节疼痛% 她每天用凉水洗

碗洗菜 !近一个月突然感觉双手关节疼

痛麻木 !用热水浸泡后疼痛减轻 % 经检

查 !其病因为双手受凉后 !引发关节疼

痛%

对此!疼痛科专家表示!在严寒冬季!

手关节'腕关节'肩关节'膝关节'踝关节

等易受到寒冷刺激引发局部疼痛%即使关

节原先没有炎症!长期的低温刺激!也可

能引发关节的疼痛% 而一些中老年人!原

来就存在关节的炎症'退行性病变!在寒

冷的刺激下!更可能会引起或加重关节的

疼痛%

专家表示!即使没有原发病的中老年

人!由于激素水平的下降!机体的抵抗力

低下! 在受凉后也极易患关节疼痛疾病%

因此!在隆冬时节!中老年人尤应注意保

暖!否则还可能患上其他疼痛疾病!如带

状疱疹'腰背肌筋膜炎'坐骨神经痛等%还

可使手术伤口复发痛! 加重原有颈椎病'

腰椎间盘突出症的疼痛!加重胸腰椎退行

性病变的疼痛等%

冬季防#疼痛$有综合处方

专家提醒! 寒冷引起的各种疼痛疾

病!除及时就医'在医生指导下进行治疗

外!中老年人群更应做好自身防护+外出

带围脖可防止颈部受冷引发的颈肩部疼

痛*使用温水洗碗洗菜'外出戴手套可预

防手关节疼痛*腰部不外露!不让腰部受

凉可以防止腰部疼痛* 穿上保暖裤或棉

裤'穿上棉鞋可防止膝关节'踝关节的疼

痛%

专家特别强调!分娩后(坐月子)的女

性!应特别注意保暖% 虽然不提倡室内温

度过高导致产妇出汗!但是绝对不应该让

(月子里)的女性受凉!否则会带来疼痛疾

病%一就医患者的情况值得重视$$$该患

者产后第二天到电梯送客人!穿衣太少着

凉!致使腰部剧烈疼痛% 经医院疼痛科医

生检查!发现骶髂关节部位疼痛!怀疑为

骶髂关节炎!结果
=@

检查确诊为骶髂关

节炎!住院治疗后痊愈%

隆冬时节!除了保暖外!中老年人还

应该注意+充分休息!杜绝熬夜!感冒后及

时就医!避免机体抵抗力下降!因为抵抗

力下降患带状疱疹的几率加大!而带状疱

疹可带来神经痛! 造成患者异常痛苦!极

大地降低生活质量%

同时 ! 冬季可适当增加产热的食

物!如牛羊肉等 !可增强机体的耐寒性 %

但也要注意 ! 冬季过多地增加肉食 !如

涮火锅等 !又可增加高嘌呤类物质的含

量!对于高血脂 '高血糖 '高尿酸症等代

谢综合征的患者 !会增加或者导致关节

疼痛!即痛风性关节炎% 对此!应当加以

预防%

!张超"
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很多老年朋友将锻炼作为日常功课!专家提醒体型

偏胖的老年朋友!运动时要多加注意保护好自己的腰%

人的椎间盘就像是(弹簧)!可以缓冲脊柱运动时受

到的压力!吸收震力!保护脊髓!还可以协助腰部完成前

后屈伸'左右旋转的动作% 对于胖人来说!腰椎承重较

大!容易受损!同时由于腰椎包在厚厚的脂肪中!适应力

会差一些% 如果突然进行大量的运动!会在短时间内给

(倦怠)的腰椎增加过大的压力!导致腰椎无法承受!容

易造成腰椎间盘突出%

进入老年后!肾气逐渐衰退!骨质缺钙!腰部关节韧

带'肌肉发生退行性改变!腰部就更加容易受伤了% 因

此!体胖老人锻炼时应特别注意!转腰动作要小!轻松柔

和!由缓到急!逐步适应!腰部前后左右弯屈要适度!不

可操之过急%
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