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《黄帝内经》中有言：“饮食有节，起居有

常，不妄作劳。”在现代社会，尤其是对中老年

朋友来说，一天的早餐尤为重要。对于许多中

老年人而言，早餐常常由简单的馒头、包子或

者米饭构成，这些食物虽然便捷、易于食用，但

长期以往，其单一的营养结构难以满足日益增

长的健康需求。

那么，中老年人的早餐应该如何调整，才

能更好地满足身体的需要呢？如何选择既满

足营养需求又能带来丰富口感的食物呢？

玉米——营养的黄金选择

玉米，作为一种古老的粮食作物，一直以

其丰富的营养价值而被重视。玉米不仅含有

高量的维生素和矿物质，其富含的纤维素还有

助于促进肠胃蠕动，预防便秘，非常适合中老

年人的日常饮食。更重要的是，玉米是低脂肪

的食物，能提供持久的饱腹感，减少饭后血糖

的快速上升，对糖尿病患者尤为有益。

▲ 推荐食谱：黄金玉米烙

选择甜玉米，因其自然的甜味和口感上的

脆嫩，非常适合做早餐。将玉米粒与少许干淀

粉混合，确保玉米粒被均匀裹上一层薄薄的淀

粉，这一步骤关键在于帮助玉米烙形成完美的

外皮。在平底锅中倒入适量的植物油，待油热

后，将玉米粒均匀铺设在锅底，用小火慢慢煎

烤，使其两面金黄，外酥内软。煎好的玉米烙

外层香脆，内里甜美，富含的纤维和维生素在

烹饪过程中得到了完美保留。

红薯——低糖的甜蜜选择

红薯，被誉为“长寿食品”，含有丰富的膳

食纤维、维生素 A、维生素 C 及钾和铁等矿物

质，是一种低脂肪、低卡路里的健康食品。

▲ 推荐食谱：红薯饼

选择新鲜的红薯，洗净后去皮，切成小

块。将红薯块放入蒸锅，大火烧开后转小火蒸

熟，约需要 20-30 分钟。将蒸熟的红薯取出，

趁热添加少量白糖，用勺子压成泥状。逐渐加

入适量的糯米粉，揉搓成稍硬的面团。将面团

分割成小剂子，可根据个人口味加入豆沙或其

他馅料。使用平底锅或电饼铛，小火慢慢烙

制，直至两面金黄，外皮微酥，内馅柔软细腻。

燕麦——全面营养的理想选择

燕麦作为一种全谷物食品，富含蛋白质、

纤维素及多种维生素和矿物质。它的低糖特

性使得燕麦成为维持血糖平衡的理想食品，尤

其适合糖尿病患者或需要控制血糖的中老年

人。

▲ 推荐食谱：玉米燕麦粥

将新鲜玉米粒和生燕麦准备好。玉米粒

先在沸水中稍微焯一下，再捞出备用。在锅中

加入适量牛奶和水，加热至微沸，然后加入预

处理的玉米粒和燕麦。用小火慢慢炖煮，直至

燕麦熟透，粥体粘稠。根据个人口味，可以在

燕麦粥中加入适量的葡萄干、红枣或蜂蜜进行

调味。这样不仅增加了风味，也补充了额外的

营养。

黑米——精选营养的珍贵选择

黑米，也被称为“福米”，因其丰富的营养

价值而备受推崇。黑米中含有的蛋白质、脂

肪、维生素和矿物质在所有谷物中排名非常

高。它的抗氧化成分特别丰富，可以帮助抗衰

老，同时支持心脏健康和血糖控制，非常适合

中老年人的饮食需求。

▲ 推荐食谱：黑米发糕

将洗净的黑米放入破壁机中，加入适量清

水，打成细腻的黑米浆。注意水量要适中，以

确保米浆不会过于稀薄。在黑米浆中加入适

量面粉、一小勺白糖和少量酵母，边加边搅拌，

直到面粉完全融入黑米浆中，形成均匀的面

糊。然后覆盖保鲜膜，放置在温暖处让面糊自

然发酵，直至体积扩大一倍以上。将发酵好的

面糊倒入预先准备好的模具中，可根据喜好撒

上干果或桂花等。冷水上锅蒸，上汽后转中火

蒸 20-25分钟。蒸熟后再焖 5分钟，确保发糕

完全熟透。

中老年人的早餐选择可以比传统的馒头、

包子更加丰富和营养。每一种食材都有其独

特的益处，从玉米的丰富纤维到黑米的抗氧化

特性，这些食材不仅可以满足基本的饮食需

求，还能带来额外的健康优势。为中老年人选

择营养均衡的食物，不仅能提供一天所需的活

力，还能助力长期的健康保养，让我们从每天

的早餐开始，为健康加分。

（黄 娜）

偏头痛是一种常见的非器质性头痛，生

活中的许多情况都可能诱发偏头痛，如生气、

紧张、压力、疲劳、受凉、受惊、作息不规律或

女性生理周期等。但是，有研究发现，偏头痛

最普遍的诱因竟是食物。

许多种食物中都含有能引起头痛的化学

物质，生活中通过限制某些食物的摄取，改变

某些饮食或者生活习惯，就可以避免发生偏

头痛或减轻偏头痛。以下这些食物易发偏头

痛，建议少吃。

含酒精等刺激性饮品 酒精能使头部血

管膨胀，从而引起头痛，红葡萄酒和啤酒是最

常见的导致偏头痛的饮品。生活中的一些饮

品，比如咖啡、清凉饮料、浓茶、可乐等含有大

量的咖啡因，可造成头部血管的强烈收缩，限

制了通过血管流向大脑的血流量，使流向大

脑的血流量减少，引起头部血管和大脑缺

氧。另外，多饮咖啡还能引起体内的镁大量

流失，产生偏头痛的概率也会增加。

味精和甜味剂 味精和甜味剂摄入过多

会起到扩张血管的作用，使头部的血管不断

扩张收缩，引起剧烈的偏头痛。所以，每天减

少膳食中味精的食用量是防止偏头痛的一个

有效的办法。

含亚硝酸盐食品 很多职场人经常饥一

顿饱一顿，甚至经常买一些方便食品应付。

其实，热狗、香肠、火腿、方便面、卤肉和其他

腌肉等方便食品中含有防腐剂亚硝酸盐，而

这很可能就是诱发偏头痛的原因。

含酪胺食品 有多达 30%的偏头痛患者

对一种名叫酪胺的氨基酸很敏感。酪胺存在

于多种食物中，如巧克力、味道浓郁的熟干

酪、酸奶酪、发酵的干腊肠、熏鱼、经酵母发酵

的新鲜焙烤食物等。

含乳糖食物 乳糖不耐受者体内乳糖酶

偏低，无法正常地分解乳糖，食用含乳糖高的

食物时会发生偏头痛。这类食物有炼乳、乳

制品、冰激淋、牛奶等。 （东 黎）

偏头痛少吃这几类食物偏头痛少吃这几类食物

入秋后，天气逐渐转凉，人体

需要适应季节变化，调整饮食结

构。多吃角瓜、丝瓜、南瓜、冬瓜

和瓠瓜等瓜类蔬菜，不仅能够补

充身体所需的营养，还有助于润

燥和增强体质。

▶▶▶ 角瓜

角瓜富含维生素 C 和钾，有

助于提高免疫力和维持心脏健

康。它还含有一定的膳食纤维，

有助于促进肠道健康。

角瓜炒鸡蛋 角瓜（西葫芦）

1个（挑选表皮光滑、色泽嫩绿、无

破损和斑点），鸡蛋3个，盐、葱花、

食用油适量。

做法：角瓜洗净切片，鸡蛋打

散备用，热锅加油，倒入鸡蛋液，

炒至凝固后盛出备用。锅中再加

少许油，放入葱花爆香，加入角瓜

片翻炒。角瓜变软后，加入炒好

的鸡蛋，加盐调味，翻炒均匀即

可。

▶▶▶ 丝瓜

丝瓜含有丰富的维生素 C、

维生素B1和钙、磷、铁等矿物质，

有助于皮肤健康和骨骼健康。

丝瓜花蛤粉丝汤 丝瓜 1
根，花蛤、粉丝、姜片、盐、鸡精、食

用油适量。

做法：丝瓜去皮切片，花蛤提

前吐沙洗净，粉丝泡软。锅中加

水烧开，放入姜片和花蛤，煮至花

蛤开口，加入丝瓜片和粉丝，煮至

丝瓜变软，加盐和鸡精调味，煮沸

后即可关火。

▶▶▶ 南瓜

南瓜富含β胡萝卜素，可在体

内转化为维生素 A，有助于保护

视力和增强免疫力。同时，还含

有丰富的纤维和钾。

南瓜小米粥 南瓜、小米、水

适量。

做法：南瓜去皮切块，小米洗

净，锅中加水，放入南瓜块和小

米，大火烧开后转小火慢炖，炖至

南瓜熟烂，小米开花，粥变得浓稠

即可。

▶▶▶ 冬瓜

冬瓜含有丰富的水分和膳食

纤维，有助于润肠通便和利尿，还

含有维生素C和钾。

海米烧冬瓜 冬瓜、海米、姜

片、酱油、盐、食用油。

做法：冬瓜去皮切块，海米提

前泡软，锅中加油烧热，放入姜片

和海米炒香，加入冬瓜块翻炒，加

适量酱油和盐调味，加水没过冬

瓜，大火烧开后转小火慢炖，炖至

冬瓜熟透，汤汁浓稠即可。

▶▶▶ 瓠瓜

瓠瓜含有丰富的维生素C和

钾，有助于提高免疫力和维持心

脏健康。它还含有一定量的膳食

纤维，有助于促进肠道健康。

羊肉炒瓠瓜 羊肉适量、瓠

瓜 1个，大蒜、生抽、料酒、食用油

适量。

做法：羊肉切片，瓠瓜去皮切

片，大蒜切末。羊肉片用生抽、料

酒腌制10分钟，锅中加油烧热，放

入羊肉片快速翻炒至变色，加入

瓠瓜片和大蒜末，继续翻炒，瓠瓜

变软后，加盐调味，炒匀即可。

（胡安娜）

炎炎夏日还未曾远去，我们又迎

来了一年中的第十三个节气——立

秋。立秋，标志着夏天逐渐淡出人们

的视野，凉爽的秋天将会慢慢来临。

尽管立秋之后，天气可能还会持续炎

热一段时间，但自然界的万物已开始

从繁茂成长趋向成熟。

立秋，正如其名，意味着谷物开

始成熟，预示着丰收的季节即将到

来。《月令七十二候集解》中记载：

“秋，揪也，物于此而揪敛也。”《说文

解字》中更是明确地指出：“秋，禾谷

熟也。”此时，农田中的晚稻、玉米、大

豆、棉花等作物都进入了关键的生长

阶段，农人们忙着在田间地头劳作，

期待着一个丰收的秋天。

除了农事活动，立秋还有许多传

统的习俗。在南方，人们有“啃秋瓜”

的习俗，即在立秋这天多吃西瓜，以

防秋燥。在北方，则有“贴秋膘”的习

俗，人们会在这一天吃饺子或包子，

以补充因夏天食欲不振而失去的体

重。此外，还有“晒秋”“秋忙会”等习

俗，都体现了人们对这个节气的重视

和对秋天的期待。

在养生方面，立秋是一个重要的

转折点。随着天气的逐渐转凉，人们

需要注意保暖，避免受凉。同时，饮

食上也要做出相应的调整，多吃一些

滋阴润燥的食物，如百合、银耳、芝

麻、蜂蜜等，以应对秋季的干燥。

立秋不仅是一个节气的转换，更

是一种生活态度的转变。从热烈的

夏天到沉静的秋天，自然界的万物都

在以自己的方式迎接这个变化。人

们也应顺应自然，调整自己的心态和

生活方式，以适应这个新的季节。

“立秋三场雨，秕稻变成米。”在

立秋时节，最妙的莫过于下一点儿小

雨。不必暴雨倾盆，一点儿小雨密密

麻麻地下着，也别有一番滋味。淅淅

沥沥的秋雨，打在屋檐上、树叶上、花

草上，清脆悦耳，世界一点点清新起

来，一丝丝凉意迎面吹来。什么时候

感到秋天近了？大概就是在一场伴

着凉风的秋雨中吧。

人们都爱秋天，爱它的“草木摇

落露为霜”，也爱它的“处红衰减翠，

冉冉物化休”。更为欣喜的，应当是

春天的播种和耕耘，经过一个夏天的

生长，终于在秋天迎来了丰收。秋之

丰茂，在于成熟和稳重，像我们的人

生，从稚气懵懂的童年到意气风发的

少年，再到中年的稳重与担当，我们

的认知和我们的身心一样，有了质的

蜕变。 （管淑平）

古人将晒太阳称为“负暄”，“暄”有温暖松软

之意，坐在冬日午后，微闭双眸，背负着阳光，无与

伦比的温暖。

冬日，在乡下的墙角处，在避风的地方，常见

一些老人面向太阳，闭着眼睛，让裸露的肌肤尽情

接受阳光的沐浴，和融之气使得身体舒展、血液通

畅、驱寒强体，更使劳累的身心得到充分休息，周

身给予无穷力量。

这些冬日负暄闭目而坐的老人，聚在一起或

聊天，或打牌、下棋，有的老人坐在一旁，闭着眼

睛，让那饱经风霜的脸，朝向阳光，全身被阳光包

围，一团团热气钻进体内，生发着力量。他们微微

闭着眼睛，半睡半醒，身安心静，神清志明，任听他

人说笑、议论，不去掺合，不去争辩，以我静之心，

领悟万物之理。

在老家，我的父亲就爱负暄闭目而坐，悠闲地

晒着太阳，独自静享阳光。老家的院落，正午的阳

光洒满庭院，此刻，父亲搬出躺椅，半躺在椅子上，

整个前身朝向阳光，然后将头上的帽檐拉低，遮住

那刺人的光线，闭着眼睛，静静地接受冬日阳光的

爱抚，那形态，愈加显得慵懒而倦怠。躺椅边，家

里的小花狗也学着父亲的样子，绻缩着身子，躺在

父亲的脚下，懒洋洋地晒着太阳，令人不禁想到岁

月静好。

“杲杲冬日出，照我屋南隅。负暄闭目坐，和

气生肌肤。初似饮醇醪，又如蛰者苏。外融百骸

畅，中适一念无。旷然忘所在，心与虚空俱。”这是

白居易晒太阳的体会。负暄闭目坐，是一种静心，

也是人生最好的修行。静心者，当如春水般润物

无声，养心之道，乃在修身养性。内修其德，外养

其形，使心如明镜，咉照万物，使身如松柏，矗立风

雨。 （侯俊利）

负暄闭目坐

中老年人早餐如何既营养又丰富

多食“秋瓜”安稳过秋

羽毛球运动一直深受人们的喜欢，因为简单

易学，坚持打羽毛球的好处有很多，但是无论什么

运动都需要长期坚持，才会有好的效果，而且要谨

防运动损伤，运动前要充分做好热身运动。

常打羽毛球让人“眼明手快”

我们的眼睛每天都要进行各种各样的活动，

所以，保护眼睛对我们是很重要的责任。除了需

要有充足的睡眠外，还应该多做一些眼部运动，还

要注意加强饮食营养。而打羽毛球正好可以使眼

睛做一些运动，打羽毛球能让人练得“眼明手快”，

原因很简单，因为打球时双方要经常观察对方挥

拍姿式和高速飞行中的羽毛球，眼睛紧紧追寻高

速飞行的物体，眼部的睫状肌就会不断地收缩和

放松，大大促进了眼球组织的血液循环，从而改善

了睫状肌的功能，长期锻炼就能提高人的视觉灵

敏度和眼睛的反应能力。

对于普通的羽毛球爱好者，尤其是中老年人

和过度用眼的人来说，如果能坚持打羽毛球，视觉

敏感度将会明显提高。

常打羽毛球强心又减肥

打羽毛球需要运动者在场地上不停地进行脚

步移动、跳跃、转体、挥拍等，是一种全身性的运

动。因此，打羽毛球可以增加上肢、下肢和腰部肌

肉的力量，加快锻炼者全身血液循环，增强心血管

系统和呼吸系统的功能。

据统计，大强度羽毛球运动者的心率可达到

每分钟 160-180 次，中强度心率可达到每分钟

140-150 次，低强度运动心率也可达到每分钟

100-130次。长期进行羽毛球锻炼，可使心跳强而

有力，肺活量加大。同时，羽毛球运动也很适合减

肥人士。

在羽毛球运动中，需要不停地运用手腕和手

臂的力量握拍、挥拍，还要充分活动踝关节、膝关

节、肩关节、髋关节等部位，所以对于全身肌肉和

关节的锻炼是很充分的。而且，在捡球、接球的过

程中，又会不断地弯腰、抬头，这样也使腰部、腹部

的肌肉得到了充分的锻炼。

坚持打羽毛球，一段时间后，你会发现身体苗

条了，肌肉紧实了，体力也好了起来。 （郭旭光）

常打羽毛球
好处多

染色是近年来食品安全问题中备受关注的一种

现象。部分不良商家为了使其食品看起来更鲜艳，

使用化学物质对食物进行染色。这种染色剂会对人

体健康造成严重危害。因此，如何鉴别食物是否染

色是保障食品安全的重要问题。

观察颜色：染色食物通常颜色较暗或更深，而天

然食物颜色较浅。

嗅闻气味：染色食物可能会失去原本的风味和

营养价值，而天然食物则具有其独特的气味和味道。

显微镜观察：如果怀疑某种食物被染色，可以使用

显微镜观察其表面是否有明显的色素或染色剂痕迹。

选择天然食物：尽量选择天然食物，如蔬菜、水

果、粮食等，以确保其营养成分和安全性。

染色是一种严重的食品安全问题，可能会对人

体健康造成严重危害。因此，我们应该尽可能选择

天然食物，并采取有效的鉴别方法，以保障我们的食

品安全。同时，也应该加强监管力度，打击不法商家

的违法犯罪行为，确保我们的食品安全。

（刘德翠）

如何鉴别食物是否染色


