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冬季是心血管疾病的高发季，

老年人要特别注意预防，那么，饮

食上该如何做呢？营养师为您支

几个招。

心血管疾病是怎样形成的

心血管疾病（如冠心病、脑卒

中、缺血性心脏病、心力衰竭）的形

成是多个危险因素（如高血压、吸

烟、肥胖、年老）共同作用的结果。

膳食方面，一个很重要的原

因，是人们饮食结构发生改变。摄

入的能量越来越多，消耗的能量却

越来越少，能量过剩，引起超重或

肥胖；同时，营养摄入的失衡，如摄

入过多钠盐、胆固醇、饱和脂肪等，

都会增加心血管疾病的风险。

相反，适当多吃新鲜蔬菜、水

果、豆类、坚果、全谷物和鱼类，少

吃红肉，多喝茶，少喝含糖饮料，限

制过多钠、胆固醇摄入，用不饱和

脂肪代替饱和脂肪，避免摄入反式

脂肪，则有助于减少心血管病

风险。

为什么冬季高发？

在冬季，低气温激活免疫应激

系统和肾素-血管紧张素系统，使

得心率加快，外周血管阻力增加，

再加上皮肤等外周组织血管遇冷

收缩，继续增加了阻力，使得回到

心脏的血液量变多，血压就会上

升，从而增加心梗等心血管疾病的

风险。

研究发现，气温每降低1℃，心

肌梗塞风险就会增加2％。年龄越

大，血压受室外温度的影响还会越

大，如果本来血管就不好，更是雪

上加霜。

因此，冬季老年人有必要特别

注意饮食，来预防心血管疾病。

饮食建议
一、适当吃点全谷物
建议老年人每天吃 50～150

克全谷物和杂豆类（如整粒的小

麦、整粒的燕麦、绿豆、扁豆等），如

果肠胃不好就少吃点。其中，全谷

物可以占到每天谷物的1/3，例如

1份小米+2份精米煮成小米粥。

因为全谷物口感比较粗糙，有

咀嚼障碍或吞咽困难的老人，如果

没有肥胖、三高等问题，建议把全

谷物进行适当的粉碎并尽量做得

柔软一些，例如：

吃玉米糁/玉米粉代替整粒的

玉米；

糙米煮前泡2～4个小时；

用豆浆机制作全谷物米糊；

用高压锅烹煮八宝粥。

二、多吃新鲜蔬菜水果
建议老年人每天吃蔬菜300-

450克（约为炒熟后一大盘的量），

深色蔬菜应占 1/2；水果 200-

300克。

一些质地比较硬的蔬菜水果

（如：黄瓜、苹果）可以搅拌后连渣

一起吃。

三、多吃鱼少吃红肉
建议老年人每天吃鱼40～50

克，吃畜禽肉也是40-50克，其中，

红肉（如猪肉、羊肉）不宜过多，加

工红肉制品（如培根、腊肠、火腿

等）也尽可能不要吃。

鱼肉尽量采用蒸、煮、炖等非

油炸烹调方式，可以先切成片，并

裹上淀粉再烹饪，这样会嫩一点，

方便老年人咀嚼和吞咽。

四、每天一勺坚果一把豆
建议老年人每周吃105克大

豆和50～70克坚果。大豆按平均

每天15克算，相当于北豆腐43.5

克，或者南豆腐84克，或者内酯豆

腐105克，或者豆腐干33克，或者

豆腐丝24克，或者豆浆219毫升。

坚果仁按平均每天10克算，相当

于核桃2～3个，或板栗4～5个，或

松子仁一把的量。

坚硬的大豆和坚果可以磨成

粉，或打成糊，或直接加入豆浆或

杂粮粥中，例如：黑芝麻黑豆豆浆、

燕麦核桃粥。

五、不要吃太多盐
建议老年人每天食盐摄入量

不超过5克[6]，除了饭菜里少放盐

和其它富含钠的调味料（如酱油、

鸡精、味精、豆瓣酱、鱼露）之外，还

得少吃高盐食品（如咸鸭蛋、火腿

肠、榨菜、话梅）。

六、多选择优质脂肪
尽量选用不饱和脂肪比较多

的油脂（如菜籽油、橄榄油、葵花籽

油、茶油），代替饱和脂肪比较多的

油脂（如猪油、黄油、椰子油、棕榈

油）。

避开加入反式脂肪（如人造黄

油、人造奶油、咖啡伴侣、精炼植物

油）的加工食品。

七、避免过多胆固醇
高胆固醇食物如猪脑、猪肾、

鱼子、蟹黄、蛋黄等。

对于蛋黄，老年人每天吃1个

是适宜的，如果没有高胆固醇血

症，还可以适当多吃，但不宜超过2

个。相反，患有高胆固醇血症和心

血管疾病高危的老年人，要慎吃蛋

黄，如果已经吃了动物内脏等高胆

固醇食物，就更加要少吃蛋黄了。

八、少喝含糖饮料适量喝茶
建议老年人不要喝或少喝含

糖饮料（如凉茶、果汁饮料、可乐），

推荐适当喝一些淡茶（如绿茶），当

然要避免长期喝浓茶，以免影响铁

的吸收。

食谱推荐

香菇豆腐炖鱼块

材料：三文鱼块200克，香菇

若干朵，豆腐一块，生姜、大蒜、食

用油、酱油、料酒、食醋、食盐、香菜

等少许。

步骤：

1、香菇泡发切块，豆腐切小

块，姜蒜切好备用；

2、锅烧热，放少许油，放生姜、

大蒜炒香；

3、放入三文鱼、香菇和豆腐，

加适量酱油、料酒和食醋；

4、加入适量清水，炖至收汁，

加少许盐；

5、盛出装盘，放入适量香菜，

即可食用。

（载自科普中国网）

淳安县第二十一次“春风行动”单位、个人捐款爱心榜（四）
登记单位：淳安县春风行动办公室 单位：元
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淳安县王阜乡卫生院
淳安县王阜乡初级中学

淳安县卫生健康行政执法队
杭州千岛湖成易建筑工程有限公司

淳安蓝海建设工程有限公司
杭州二航建设有限公司

淳安县融媒体中心（淳安县广播电视台）
淳安县枫树岭镇卫生院
杭州竣诚建设有限公司

浙江步钱建设工程有限公司
浙江华凯装饰有限公司
淳安县汾口镇龙川小学

淳安县委老干部局
淳安电大教师进修学院
淳安县汾口镇界川小学
淳安县中洲镇中心小学
淳安县青溪新城小学

淳安县千岛湖镇淡竹小学
淳安县石林镇中心幼儿园

淳安县交通发展投资集团有限公司
淳安县姜家中心卫生院

淳安县实验小学
淳安县千岛湖茶苑幼儿园

淳安县对外合作与投资促进局
淳安县汾口镇初级中学

淳安县富文乡中心幼儿园
淳安县千岛湖镇中心幼儿园
淳安县千岛湖南景幼儿园
淳安县威坪镇中心幼儿园

淳安县金峰乡卫生院
淳安县第二人民医院
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淳安县石林镇卫生院
杭州千岛湖建兰中学

淳安县文化和广电旅游体育局
淳安县威坪镇初级中学
淳安县就业服务中心

淳安县市政园林发展中心
淳安县大墅镇人民政府

淳安县社会保险服务中心
淳安县梓桐镇人民政府
淳安县汾口镇第二小学

淳安县鸠坑乡中心幼儿园
淳安县大墅中心卫生院

中国人寿保险股份有限公司淳安县支公司
淳安县供销合作总社（含下属企业）

淳安县同兴供销超市有限公司
淳安县排岭初级中学
淳安县中洲镇卫生院
淳安县威坪镇小学

淳安县富文乡人民政府
淳安县富文乡人民政府各村捐款
浙江千岛湖景区旅游有限公司

淳安县公安局
淳安县鸠坑乡中心小学
淳安县浪川乡中心小学
淳安县石林镇中心小学
淳安新富中医骨伤医院

淳安县千岛湖镇社区卫生服务中心
淳安县宋村乡中心小学

淳安县宋村乡中心幼儿园
淳安县临岐中心卫生院
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淳安县千岛湖城区医院
淳安县退役军人事务局
淳安县界首乡人民政府

台州银行股份有限公司杭州分行
淳安千岛湖旅游集团有限公司

淳安县浪川乡初级中学
淳安县临岐镇中心小学
淳安县瑶山乡卫生院

淳安永盛联合会计师事务所（普通合伙）
淳安诚盛资产评估事务所（普通合伙）
淳安永盛房地产土地评估有限公司

淳安县卫生健康局
淳安县鸠坑乡卫生院

浙江淳安中银富登村镇银行有限责任公司
淳安千岛湖旅游度假区管理委员会

杭州银行淳安支行
淳安县疾病预防控制中心

浙江千岛湖西南景区旅游有限公司
浙江千岛湖旅游股份有限公司

淳安千岛湖秀水街经营有限公司
淳安千岛湖旅游集团三十六都酒店管理有限公司

淳安千岛湖旅游集团电子商务有限公司
淳安千岛湖水之灵文化发展有限公司
淳安千岛湖旅游集团客运有限公司

淳安千岛湖旅游集团投资管理有限公司
浙江千岛迷宫旅游开发有限公司

杭州千岛湖山海文旅发展有限公司
淳安县千岛湖初级中学

截至2021年1月29日16时，共收到捐款额2155931元。
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什么是脂肪肝?
脂肪肝，通俗来说就是肝脏太胖了，里面脂肪堆积太多

了。如果蓄积的脂肪超过肝重量的5%，或在组织学上肝

细胞在50%以上有脂肪变性时就可称为脂肪肝了。现在

脂肪肝发病率很高，主要有两个因素：一是吃得太好，导致

营养过剩，外加缺乏运动，最终肝脏堆积了大量脂肪，这种

脂肪肝患者一般都体重超标。二是经常酗酒，引发酒精性

脂肪肝，治疗这种脂肪肝首先要戒酒，其他治疗方法和普通

脂肪肝类似。

很多人认为，脂肪肝是小事，这是错误的观点。因为肝

脏空间是有限的，里面脂肪太多，就会挤占正常肝细胞的生

存空间，甚至把肝细胞挤破，引起肝功能损害，最终导致肝

硬化甚至肝癌。非酒精性脂肪肝患者肝纤维化平均7~10

年进展一个等级，10~15 年内肝硬化发生率高达 15~

25%。所以，脂肪肝必须引起重视。

什么是益生菌？
益生菌是一些微生物，通常是指那些能够对人类健康

起到有益作用的细菌。研究发现，得脂肪肝的人，肠道内菌

群和健康人不一样，这是普遍现象。例如，把肥胖小鼠肠道

内的菌群，移植到正常小鼠体内，正常的小鼠也很快出现了

肥胖和脂肪肝，说明肠道菌群和脂肪肝之间存在紧密关

系。西班牙格拉纳达大学的研究人员发现授予实验老鼠

30天的益生菌可以让老鼠的肝脏脂肪含量降低，使用这种

微生物，虽然无法治愈脂肪肝，但能够作为辅助标准疗法帮

助对抗疾病。

所以通过补充益生菌，来强制改变患者肠道微生态环

境的话，就能对脂肪肝产生治疗效果。专家表示，治疗脂肪

肝除使用一些保肝药物外，如果联用一些益生菌进行微生

态治疗，效果会更好。而对于肝功能还正常的脂肪肝患者，

单独使用益生菌就能有不错效果。这主要是因为益生菌可

以调节肠道微生态平衡、竞争营养物质和粘附位点、保护肠

粘膜屏障、发挥多种抗炎作用、改善脂肪代谢和胰岛素抵

抗等。

消化内科的微生态治疗，就是通过改善患者肠道内的

菌群，帮助患者减轻体重，使脂肪肝症状减弱甚至消失。

很多超重患者初起时临床症状轻微，甚至在很长一段

时间内没有特异性症状，等前来就诊时，都出现了右上腹不

适、口苦、厌油、浑身乏力等肝病症状，检查发现有了脂肪

肝。但在坚持20天左右的微生态治疗后，很多人不想吃

饭、浑身乏力、肝区疼痛等症状都消失了。不少症状较轻的

患者，甚至肝功能恢复了正常。目前，追踪的一些脂肪肝患

者，坚持服用益生菌进行治疗，都取得了比较好的效果。

专家强调，只要能纠正不良的饮食习惯，戒酒，坚持运

动锻炼，配合正规微生态治疗大部分脂肪肝患者的肝功能

可以恢复正常，脂肪肝也可以消失。也就是说，脂肪肝是一

种可以治好的疾病，但必须长期坚持治疗，治好后也要约束

生活习惯，才能保持健康。 （载自科普中国网）

冬天到了
老年人请注意！

益生菌能对抗脂肪肝？
听听医生怎么说

在疫情中坚守初心在疫情中坚守初心
在防控中担当使命在防控中担当使命

我司于 2019 年

6月与绿城房地产建

设管理集团有限公司

签订《房地产项目开

发委托管理合同书》

后，已在我司开发建

设的“留香园”项目中

使用“绿城管理”品

牌。现因我司战略调

整，决定自2021年2

月 5日起，终止使用

该品牌。

特此声明

淳安汇和房地产

开发有限公司

2021年2月2日

声明


