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释疑S 手脚冰凉用不用管？

腹型肥胖很难减肥？
别慌，学会这3招快速减腹部！

美味M

烧肉煮豆腐

材料：烧肉150克，豆腐2块，韭菜100克，

蒜头20克，虾米50克（水发后），虾酱少许，盐、

糖、胡椒粉、花生油各适量。

做法：将豆腐切成 6 块，吸干表面水分在

热油中炸至定型备用；烧肉切件备用；韭菜洗

净沥干水分，用花生油炒香备用；蒜头去衣拍

碎备用；开锅下油，爆香拍蒜，放入烧肉和虾米

翻炒片刻，下虾酱和豆腐，加入少许清水，中火

煮5分钟，加入炒香的韭菜，大火收汁，下适量

盐、糖、胡椒粉调味即可。 ■ 据《广州日报》
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流行饮料使肠癌风险“加倍”

那么出现腹型肥胖后怎么办？

1.饮食多样化
在减肥的过程中饮食占据很重要的位置，每天三餐应该要

有规律性的进食，在两餐之间不要摄入其它的零食和食物，因为

每次吃东西后，都会让血糖上升，导致身体内的胰岛素释放，促

进更多的脂肪，导致脂肪无法更好分解，从而引起肥胖。其次还

要控制好肉类的摄入，一般都是以鸡胸肉或者牛肉等为主。确

保每天补充足够的新鲜蔬果，给身体内补充足够的维生素和钾

离子，帮助身体更好燃烧脂肪。避免摄入过多的糖类、精制碳水

化合物，比如葡萄糖、麦芽糖等。

2.坚持有氧运动
当拥有了良好的饮食习惯之后，此时就能根据自身的情况

适当做一些运动。如果是年轻的腹型肥胖人员，建议稍微做一

些高强度燃烧脂肪的运动，对于年龄稍微大一点的，可以选择做

有氧运动，比如游泳、骑车等，通过这些方式都能让腹部上面的

脂肪快速燃烧，从而达到减肥的效果。

3.保持充足的睡眠
如果长时间睡眠处于不足的情况下，很容易让内分泌紊乱，

导致身体内的胰岛素分泌上升，更加容易让身体内堆积过多的

脂肪，因此每天至少需要保持8个小时以上的睡眠时间。通过

研究发现，如果睡眠不够，新陈代谢的速度会下降，并不利于减

肥，甚至还会起到反效果。建议每天晚上11点前入睡，保持充

足的睡眠，提升新陈代谢的速度。

如果想要快速改善腹型肥胖，在日常生活中还需要注意不

能多吃外卖。因为外卖的食物里面，大部分都会添加过多的糖

和味精等，这些对脂肪燃烧会造成影响。因此尽量自己在家里

制作，减少到外面用餐的次数。

如今肥胖的人数呈现出不断上升的趋势，尤其是腹型肥

胖，这种肥胖还被称为啤酒肚。之所以出现腹型肥胖，最主要

还是因为腹部上有堆积过多脂肪造成的，或者是由于家庭遗传

基因引起，也有可能是生活方式不合理等造成，比如睡眠不足、

缺少运动等。 ■ 据《家庭医生》

最近发表在《肠道》杂志上的一项研究揭

示了含糖饮料与肠癌风险之间的联系。这项

研究表明，成年人每天饮用两份及以上含糖

饮料，会使 50 岁之前患肠癌的风险“加

倍”——至少在女性中如此。

这项研究对95464名参与者进行了24

年的监测，将饮食习惯、肠癌家族史和生活方

式都纳入考虑因素。

多年来的研究发现，109名女性在50岁

之前患上了肠癌，而成年人摄入更多含糖饮

料被认为会增加肠癌风险。与每周喝少于一

份含糖饮料的女性相比，每天喝两份及以上含

糖饮料的女性患肠癌的概率被认为会增加

一倍。 ■ 据《参考消息》

不服老，才可能真不老
英国《卫报》网站最近发表一篇文章称，研

究证明“不服老，才可能真不老”，作者是戴维·
罗布森。

文章说，50年来的大量研究表明，“不服

老”的态度可以充当强效的长生不老药。与那

些将衰老与无助和衰退联系在一起的人相比，

那些将衰老过程视为个人成长潜在机会的人

在 70岁到 90岁时，其健康状况往往要好得

多。研究更加证明，思想能够影响我们的衰老

过程和寿命。 ■ 据《参考消息》

胃病讲究“三分治，七分养”，日常饮食搭

配合理必不可少。只要养成良好的饮食习

惯，结合体质，寻常食物也能养出好脾胃。

1.一天三餐定时定量。养胃首先要从调

整生活作息做起，三餐不定时可能加重胃痛、

胃胀、反酸等不适。胃病患者尤应注意，三餐

要定时。为了胃部健康，晚睡晚起、常吃夜宵

这种习惯应该改掉。

2.主食配菜合理搭配。米面谷类比肉菜

水果易消化吸收，应以米面谷类为主食，肉菜

水果等为辅。若本末倒置，则可能损伤脾

胃。胃病患者应以精细米面为主食，因为精

细米面比粗粮更易消化。

3.饮食松软清淡为宜。生冷辛辣的食物

会刺激胃黏膜，松软食物则更容易消化，可以

减轻胃的负担。胃病患者应戒烟、酒、咖啡、

浓茶、碳酸饮料等。

4.顺应季节调养脾胃。“不时不食”出自

《论语》，意思是吃东西要应时令、按季节，到

什么时候吃什么东西，这与中医学天人合一

的思想相契合。比如，适合冬日养胃的食材

有白萝卜、菠菜等。

5.结合体质个性食疗。胃病患者多见脾

气虚、脾胃虚寒、胃阴不足等证，不同的患者

需结合个人体质进行食疗。脾气虚者常见胃

脘部不适、疲倦、乏力等症状，可选用人参、党

参、黄芪、山药、芡实等健脾益气的药材做药

膳。胃阴不足者常见胃部隐痛、灼热感、口干、

舌红少苔等症状，适宜选用沙参、麦冬、石斛、

玉竹及太子参等益气养阴的药物做药膳。

■ 据《人民日报》

很多人都有手脚冰凉的问题，手脚冰凉本身不是病，但如果

一年四季都如此，那就要考虑疾病存在的可能，及时就医。

一般来说，手脚冰凉的现象常见于以下几类人。体重较轻、

体型较瘦的人；贫血的人；阳虚者；气血不足的人。

改善手脚冰凉，要避免寒凉之食和思虑过度，最重要的是

“吃饱穿暖多运动，捂手泡脚晒太阳”。

吃饱：进食可以较快地产生大量热量，让身体暖和起来，储

存适量的脂肪，可帮助人体维持体温，改善手脚冰凉。

穿暖：冬季出门做好保暖措施，尤其是戴好围巾、帽子。

多运动：坚持规律运动可增强心肺功能，从而有效地改善末

端循环、促进血液流动。

捂手泡脚：白天出门做好手部保暖，最好戴上手套；睡前泡

脚可促进末梢血液循环，别忘了泡脚后要赶紧用毛巾擦干。

晒太阳：来点阳光补充维生素D，暖和又健康。

如果做到以上这些，手脚还是一直冰凉，建议就医，排除疾

病的可能性。 ■ 据《北京日报》

“笑一笑，十年少”。近日，瑞士巴塞尔大

学一项新研究发现，相较于笑容程度，笑容的

频度与心理健康关联性更高，多笑比大笑更延

年益寿。

巴塞尔大学心理学系临床心理学和流行

病学研究小组的研究员西娅·詹德·谢伦伯格

博士和伊莎贝尔·柯林斯博士，在校内招募了

41名平均年龄22岁的心理系学生(其中女性

33人)。在为期14天的追踪随访中发现，一天

中时不时就笑一笑，比一次性捧腹大笑更有助

于减轻压力、改善情绪。 ■ 据《中国妇女报》

多笑比大笑更延年益寿

调养脾胃需养成良好饮食习惯炸蒜虾酱蒸肉筋
材料：肉筋350克，嫩豆腐一盒，虾酱40克

或适量，蒜头、葱花、蚝油、花生油、酱油、米酒、

胡椒粉、生粉各适量。

做法：将蒜头去衣切粒，用油炸香后沥干

油备用；将豆腐切成薄片，放入碟中；把猪肉筋

切成一厘米的条状，加入适量的虾酱、蚝油、酱

油、米酒、胡椒粉、生粉调味后下花生油拌匀，均

匀铺在豆腐上，放入锅蒸8分钟至肉筋熟透，取

出，放上炸蒜和葱花即可。 ■ 据《广州日报》


