
最近因为生病发烧而吃不
下饭的人比比皆是。这种情况

该怎么办呢？要忌口各种高蛋白质
的食物吗？今天咱们就说说发
烧补营养的事情。
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补血祛斑
试试四味补血粥

材料：川芎 5 克，当归
12 克，黄芪 10 克，红花 6
克，粳米120克。

做法：1. 用米酒洗当
归、川芎、黄芪，之后切成
薄片，与红花一起放入布
袋，加入鸡汤和清水，用
小火煎熬出药汁。2. 拿
去布袋，加入粳米，用大
火煮开，再用小火熬成粥
即可。

功效：适用于血虚引
起的面色苍白，还可以消
除皮肤黑斑与黑眼圈。

李燕丽

三个“好习惯”
竟是痴呆元凶

老年痴呆，又叫阿尔
兹海默症。研究发现，一
些所谓的“好习惯”，其实
可能就是致病的元凶。

清淡饮食
很多人走向极端，将

清淡饮食等同于长期吃
素 ，甚 至 油 和 盐 都 不 敢
吃。其实，在不注重营养
搭配的前提下长期吃素，
会导致虚弱无力、面色苍
白、容易疲乏、精神不集
中、记忆力减退等症状出
现。严重缺乏营养时，甚至
会导致阿尔兹海默症、结
石、骨质疏松等疾病出现。

太爱干净
研究发现，卫生条件

和设施更好、城市化更高
的国家，认知障碍症发病
率也更高。其中，卫生设
施好的国家，认证障碍症
发病率高出33%。经常消
毒或经常使用抗菌类药
物，从不接触大自然……
当生活环境太过洁净，也
是对生态平衡的破坏。

睡得太足
睡少了不好，睡多了

也不好。研究人员发现，
每天睡眠超过9个小时的
老年人患阿尔兹海默症的
风险两倍于平均水平。不
过假如你一直都必须每天
睡 9 小时以上才舒服，那
没必要故意更改作息，若
是为了赖床，或是突然莫
名每天昏睡 9 小时以上，
前者就要克服自己的惰
性，后者就得去医院了，因
为昏睡是阿尔兹海默症的
早期症状。 高继明当人熟睡时，体内水分

会丢失，造成血液中的水分
减少，血液黏稠度变高。临
睡前适当喝点水，可以缓解
这种现象。

以下这些人更适合睡
前喝水：

心血管病人：熟睡时人
易出汗，血容量减少，对于
心血管病人来说，加上睡眠
中生理性的心跳变慢，容易
发生血流不畅。睡前喝一
杯温水，有助减少夜间心肌
梗死、心绞痛、脑血栓等不
良事件。对于糖尿病人来
说，睡前一杯温水还有利于
控制血糖。

前列腺增生人群：这类
人往往有夜尿多、出汗多的
特点，这使他们比一般人更
容易在夜间缺水。建议这
类人不仅睡前要喝水，起夜
后也应适量补水。进水量
应控制，否则起夜过频会影
响睡眠质量。

老年人：临睡前适当喝

点温水，除了有助降低夜间
心 肌 梗 死 以 及 脑 血 栓 风
险。在干燥的秋冬季节，尤
其暖气使得房间湿度过低
时，适当补水还可以滋润呼
吸道，帮助老人更好入睡。

需要提醒的是，不建议
有肾脏疾病以及肾功能不
全 等 问 题 的 患 者 睡 前 饮
水。这类患者睡前饮水后，
可能晚上不会起夜，但等到
第二天，会很容易出现全身
浮肿，加重肾脏负担。心脏
功能不好的人，睡前喝水过
多也有心衰风险。

睡前喝水有要点：选择
白开水，淡盐水、果汁、蜂蜜
水等虽然也有补水效果，但
不建议睡前饮用；睡前一两
个小时或睡前排尿后饮水；
水温与体温大体相当即可；
喝100至200毫升左右，饮水
时应把一口水含在嘴里，分
几次徐徐咽下。因为快速大
量喝水会迅速提升血容量，
增加心脏负担，不利睡眠。

哪些人更适合睡前喝水
什么是青筋凸起？出现

青筋显露其实就是静脉血
管充盈的表现。有些是生
理性的，比如热水洗浴后的
毛细血管扩张，有些是病理
性的，比如最常见的下肢静
脉曲张。青筋明显和皮肤
薄，皮下脂肪组织不发达，
或者经常健身、健美的人群
有关。但身体不同部位发
生的浅静脉曲张肯定是病
态的。青筋凸起常见于以
下三类人群：第一类人是经
常从事体力劳动或体育锻
炼的人；第二类人是老年
人；第三类人是体型偏瘦的
人，尤其是原本较胖，在减
肥过程中迅速消瘦的人。

医生提醒，3类青筋异常
凸起要留意：

下肢青筋：小心静脉曲
张青筋的形态：静脉曲张在中
老年人群中还是比较常见的，
表层血管像蚯蚓一样曲张，明
显凸出皮肤，曲张呈团状或结
节状。危险：破溃、出血、感

染、形成血栓，最终导致老烂
脚，甚至肺栓塞的发生。预防
方法：洗澡或洗脚时，水温不
应过热；避免久坐久站，有空
时双脚抬高，促进远端静脉回
流，防止静脉高压。

颈部青筋：可能暗示心
脏或肝脏出现问题脖子上青
筋暴起，我们称为颈静脉怒
张。颈静脉是右心房的压力
计，因此凸出表明静脉压增
高，可见于心力衰竭、肝肿大
肝淤血或上腔静脉回流受阻
等疾病。

腹部青筋：预示腹腔脏
器血液回流受阻正常人腹壁
皮下静脉位置略深，同时又
有较多脂肪组织掩盖，很少
会出现青筋显露。但是，当
发生肝硬化、腹水、腹腔内肿
瘤压迫脏器时，门静脉和下
腔静脉这两大静脉系统则会
出现血管淤滞，静脉血液回
流受阻，这时腹壁浅静脉血
管就会膨胀，从而出现粗壮、
扭曲的青筋。 竺挺

三处青筋异常凸起要留意

健康指南 微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“231208”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

12月6日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、病从口入；
2、崇山峻岭；
3、前赴后继；
4、石破天惊；
5、四平八稳；
6、一叶障目。
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为什么发烧病人
不可多吃高蛋白质食物

首先，蛋白质食物吃多
了可能会导致身体散热增
加，炎症反应上升，医生可
能担心影响身体康复。比
如，有些孩子吃了牛羊肉之
后，发炎情况会变严重。

其次，高烧时病人食欲
不振，消化吸收能力下降。
相比于柔软的淀粉类食物，
大块牛肉、整煮鸡蛋等食物
的消化难度要大得多。它
们需要更多的胃酸、更多的
蛋白酶、更多的胆汁帮忙才
能搞定。

再次，疾病状态时更
容易出现食物不耐受反应
和其他不良反应。发烧时
不仅身体消化吸收能力下
降，肠道也可能有炎症，屏
障功能下降，微生物平衡紊
乱。一些没有消化的产物
进入体内，可能会导致不良
反应。

发烧病人
饮食补充注意7点

主食要尽可能多吃点：
主食是能量的主要来源。
不吃够主食的话，即便蛋白
质吃够了，也都当成热量浪
费了，不会真正补到身体
上。如果不能吃米饭、馒
头，还可以吃浓米粥、软汤
面等，可以吃土豆泥、山药
糊等，不妨一天多吃几次。
这时候，只要是容易消化的
食物，病人能吃进去的，都
可以尝试。

在病人能接受的范围
里，在主食中加入多样化
食材：比如蔬菜、水果、奶
类、豆制品等。如果不能
直 接 吃 果 蔬 ，可 以 蒸 熟 、
炖软、切茸、压泥，可以把
菜叶切碎煮在软汤面或粥
里吃。

蛋白质食物要补充得
循序渐进：在食欲不振时，
先不要直接给大肉块、整煮
蛋、炒蛋等。比如说，蛋可
以先做成蛋花或蛋羹，肉可

以切碎做成肉茸，还可以用
压力锅或电炖锅炖软等。
如果实在不想吃肉，可以先
喝去油的肉汤，然后尝试把
炖软切碎的肉末加入到粥
里、汤面里。

如果食量持续严重不
足，可补充一些全营养产
品：包括蛋白粉类产品。可
以把这些产品加入到粥里、
山药糊里、藕粉糊里，调成
半流食。消化不良的情况
下，也可以咨询专业人员使
用助消化和有益胃肠的产
品，如复合消化酶产品、益
生菌产品等。

适当补充维生素：发烧
过程中维生素的消耗量增
大，可以补充维生素 C 和 B
族维生素，以及维生素A和
维生素 D。在疾病应激和
炎症反应过程中，维生素C
的消耗量会增加；发烧时代
谢率加快，能量消耗增加，
对 B 族维生素的需求也会
上升。

另外，维生素D对正常
抗病力也十分重要，而维生
素A不仅为抗炎反应所需，
而且在呼吸道组织的损伤修
复中必不可少。病人吃大粒
复合营养素丸可能会感觉不
舒服，可以用小药片和小胶
囊，以及粉状的营养补充品。

远离低营养价值、难消
化、过敏及不耐受的食品：
避免油炸、油煎、熏烤食物，

避免太硬的食物，避免高
糖、高油的加工食品。容易
过敏或不耐受的食物也要
避免。

调味不油腻、不刺激，
但应当注意促进食欲：只要
血压基本正常，这时候可以
少量加点盐，加点鸡精、味
精。因为在发烧出汗之后，
需要补充钠盐等电解质，也
需要补充氨基酸。适当加
一点钠盐有利于胃酸的产
生；加点鲜味氨基酸，可以
给肠道细胞增加动力，也能
增加病人的食欲。

〉〉〉〉链接
好吃又易消化
3道半流食食谱推荐

奶香山药泥：蒸软山药
后碾成泥，加奶粉调成奶香山
药泥。不能吃奶粉的可以用
豆浆粉试试。没有山药的话，
也可以用土豆泥试试。想吃
咸味的话，就加一点盐或鸡
精，加几滴香油，做成咸薯泥。

炒米蛋花粥：有些地区
有吃炒米的习惯，可以用炒
过的糙米煮成粥，加少量盐，
打入少量蛋液，搅成细细的
蛋花。

青菜豆花小米粥：在煮
软的小米粥里面加半勺香
油，一把切到细碎的青菜，再
加两勺搅碎的内酯豆腐，一
起煮几分钟，最后加点盐和
鸡精。 范志红

病毒高发季节

发烧之后该怎样吃才能补身体


