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应季食材优先选
温补护脾是核心

“重阳节前后气温下降，老年人
易出现腹胀、消化不良等问题，饮食
需以温补、健脾、易消化为核心，多选
应季食材。”lindy指出，根茎类蔬菜是
节日餐桌的“优选”，不仅营养丰富，

还能养护脾胃。
推荐优先选用山药、南瓜、红薯、萝

卜四种食材。山药富含黏液蛋白，可煮
成山药莲子粥、清炒山药片，帮助修复
胃黏膜。南瓜含有果胶，能促进肠道蠕
动，适合蒸制后直接食用。红薯可蒸可
烤，能补充膳食纤维，但需注意一次食
用不超过 100克，避免腹胀。萝卜有

“下气消食”的作用，可做成萝卜排骨

汤、清炖萝卜，既能补充水分，又能缓解
节日饮食油腻带来的不适。

烹饪方式有讲究
少油少盐少刺激

“老年人味觉敏感度下降，部分家
庭烹饪时会增加盐、糖用量，反而容易
引发血压、血糖波动。”lindy强调，重阳
节家宴的烹饪方式需做“减法”，最大
程度保留营养又不刺激身体。

烹饪时优先选择蒸、煮、炖、烩四
种方式，避免煎、炸、烤。比如鱼采用
清蒸，能保留鲜味且不增加油脂。排
骨选择清炖，撇去浮油后再给长辈食
用。蔬菜以快炒或水煮为主，减少维
生素流失。调料方面，每日盐摄入量

需控制在5克以内，可利用葱、姜、蒜、
香菇、番茄等天然食材提味，替代部
分盐、酱油。

习俗美食巧改良
应景又健康

重阳节吃重阳糕、饮菊花酒是传
统习俗，但传统做法多高糖、高油，不
适合长辈。lindy给出了“改良方案”，
让长辈既能感受节日氛围，又能吃得
健康。针对重阳糕，建议用“粗粮+
低糖”替代传统配方。用小米面、玉
米面、全麦粉混合替代部分糯米粉，
降低黏性和升糖速度。馅料选择豆
沙时，自制无添加糖豆沙，或用红枣
碎、核桃碎替代，增加膳食纤维。制

作时不刷油，采用蒸制方式，冷却后
切成小块，方便长辈食用，注意一次
不超过50克。

菊花酒虽有清肝明目的作用，但
酒精对老年人肝脏、心血管刺激较
大。lindy建议“以茶代酒”，用菊花、
枸杞、陈皮冲泡成养生茶，菊花选择
杭白菊，性温和不苦寒，搭配 3—5颗
枸杞补肝肾，1片陈皮理气，适合长辈
日常饮用。

“重阳节饮食的关键是贴合长辈
体质，既要让长辈吃得开心，更要吃得
安心。”lindy提醒，若长辈有高血压、糖
尿病等基础病，节日饮食需提前咨询
医生或营养师，定制专属饮食方案，让
长辈在温馨的节日氛围中，守护好肠
胃健康，为秋冬养生打下基础。

肠缺血凶险 老人需警惕

“肠系膜动脉是给肠道供血的
主要血管，一旦栓塞，肠道会因缺血
缺氧坏死，6—8小时内是黄金救治
时间，超过12小时可能需要切除坏
死肠道，甚至危及生命。”李龙钦介
绍，当时李大爷的肠道已出现局部
缺血迹象，医院立即开通绿色通道，
为他实施了肠系膜动脉取栓手术，
取出了约 2厘米长的血栓，术后经
过一周的抗感染、营养支持治疗，李
大爷的肠道功能逐渐恢复，腹痛症
状完全消失。

“肠中风虽叫中风，但发病部位
在肠道，本质是肠道血管堵塞或狭
窄导致的缺血性疾病。”李龙钦解
释，老年人是肠中风的高发人群，尤
其是患有高血压、糖尿病、高血脂、
冠心病等基础疾病的群体。这些疾
病会导致血管粥样硬化，使肠系膜
动脉变窄、弹性下降，一旦血栓形成
或斑块脱落，就可能堵塞血管，引发
肠道缺血。此外，老年人肠道蠕动
功能减弱，血管调节能力差，秋冬季
节气温骤降时，增加肠中风风险。

控基础病调饮食
双管齐下护肠道

在肠中风的预防上，李龙钦

结合老年人的生理特点，给出了
四点实用建议。严格控制基础疾
病。高血压患者需将血压稳定在
140/90mmHg 以下，糖尿病患者空
腹血糖控制在 7mmol/L 左右，定
期监测血脂，遵医嘱服用降压、
降糖、降脂药物，避免擅自停药
或减量。

调整饮食结构。减少高油、高
盐、高糖食物摄入，少吃动物内脏、
油炸食品，多吃富含膳食纤维的蔬
菜、水果和全谷物，保持大便通畅，
避免因便秘时腹压增加影响肠道
血供。

适度运动与保暖。每天进行
30分钟左右的温和运动，如散步、

太极拳，促进血液循环，但避免剧烈
运动；秋冬季节注意腹部保暖，外出
时系好腰带或穿肚兜，防止腹部受
凉刺激血管收缩。

定期做血管检查。60岁以上
且有基础疾病的老年人，建议每年
做一次腹部血管超声，排查肠系膜
动脉狭窄或斑块情况，做到早发现、
早干预。

“肠中风虽然凶险，但只要及时
识别、规范治疗，多数患者能恢复良
好。”李龙钦提醒，老年群体及家属
要牢记“剧烈腹痛不拖延，及时就
医是关键”，同时做好日常预防，才
能有效降低肠中风的发病风险，守
护肠道健康。

“入秋就该多吃肉补补，不然
冬天扛不住冷！”这是不少老年人
秋冬季节的饮食观念。近日，63岁
的王大爷就因坚持“贴秋膘”，连续
一周顿顿吃红烧肉、酱肘子，结果
吃出了急性肠胃炎，上吐下泻还发
烧，不得不前往医院就诊。晋江市
医院（上海六院福建医院）心血管
内科负责人张登庆表示，每年秋冬
季节，因盲目“贴秋膘”引发消化、

心血管问题的患者都会明显增多，“贴秋膘”需讲究科学，绝非“多吃
肉、猛进补”这么简单。

盲目“贴秋膘”风险大
“贴秋膘是过去物资匮乏时，人们应对冬季寒冷、储备能量

的方式，但现在生活条件好了，盲目‘贴秋膘’反而会带来健康隐
患。”张登庆分析了盲目“贴秋膘”的三大风险，首先是加重消化
系统负担。秋冬季节人体新陈代谢变慢，肠胃蠕动减弱，若突然
大量摄入高脂肪、高蛋白食物，容易导致消化不良、腹胀、腹泻，
甚至诱发急性肠胃炎、胰腺炎等疾病，尤其老人、儿童及本身有
胃炎、胃溃疡的人群，风险更高。

其次是增加心血管疾病风险。过量进食会导致体重快速上
升，血脂、血糖、血压随之升高，血液黏稠度增加，容易形成血栓，诱
发冠心病、脑梗塞等心血管疾病。“每年秋冬，我们科都会收治不少
因‘贴秋膘’导致血脂升高，进而引发心绞痛的患者。”张登庆说。

最后是引发代谢紊乱。长期过量摄入热量，会导致脂肪在
体内堆积，引发肥胖，而肥胖又是糖尿病、脂肪肝、骨关节病等代
谢性疾病的诱因。“很多人觉得冬天胖点没关系，春天再减，但长
期反复增重减重，会打乱身体代谢节奏，反而更难控制体重。”

科学“贴秋膘”记住这四个要点
秋冬季节到底该如何科学调理饮食，既兼顾营养又避免健

康风险，张登庆给出了四点建议。
先调肠胃。入秋后不要急于进补，可先吃一周左右的清淡

饮食，调理肠胃功能，待肠胃适应后再逐渐增加营养，避免急补。
选择优质蛋白，减少高脂肪摄入。“贴秋膘”并非只吃肥肉，

可选择鱼虾、鸡胸肉、瘦牛肉、鸡蛋、豆制品等优质蛋白，脂肪含
量低且易消化，同时搭配适量粗粮，补充膳食纤维，促进肠道蠕
动，预防便秘。

控制食量，避免过量。每天的进食量以不饿不撑为宜，每餐
吃到七八分饱即可，尤其晚餐要清淡，避免睡前大量进食，可根
据自身活动量调整饮食。

搭配运动，均衡营养。“贴秋膘”的同时，也要适当运动，促进
血液循环和新陈代谢，帮助消化吸收，避免脂肪堆积。此外，还
要多吃新鲜蔬菜和水果，补充维生素和矿物质，增强免疫力。

“秋冬饮食的核心是均衡，而非过量。”张登庆强调，每个人
的体质不同，“贴秋膘”的方式也应因人而异，如有基础疾病，最
好咨询医生或营养师，制定个性化的饮食方案，“健康的身体不
是补出来的，而是养出来的”。

“夏天冰西瓜、冰可
乐随便吃随便喝，怎么
一入秋，喝口温水都觉
得牙酸？”近日，市民王
女士的困扰并非个例。
随着秋风渐起，不少人
发现牙齿突然变得“娇
气”，冷热酸甜食物稍不
注意就引发刺痛。“入秋
后这类患者明显增多，
不少人都是吃了柿子、石榴，或喝了热奶茶后出现
症状。”晋江市口腔医院彭友明医师解释，牙齿敏
感看似小事，若长期忽视，可能导致牙髓炎、牙龈
萎缩等问题，影响口腔健康。秋季牙齿敏感并非
偶然，温差、秋燥、饮食是三大主要诱因，科学护理
可有效缓解。

三大诱因致牙不适
彭友明结合临床案例，拆解了背后的原因。

首先是温差反复攻击，秋季早晚温差普遍达
10℃—15℃，人们在冷热环境中频繁切换，比如早
上喝热粥、中午吃凉菜、晚上吹冷风，牙齿一天内
多次承受温度骤变。牙釉质是牙齿的保护层，若
本身有磨损或龋齿，冷热刺激会直接传导至牙本
质，引发敏感疼痛。

其次，秋燥导致唾液保护力下降。秋季空气
干燥，人体水分流失快，唾液分泌量随之减少。“唾
液不仅能湿润口腔，还能冲走食物残渣、中和口腔
酸性物质，相当于牙齿的‘天然保护伞’。”彭友明
补充道，唾液减少后，口腔内细菌更易滋生，牙齿
失去缓冲保护，对酸甜冷热的刺激会更敏感。

最后，秋季饮食“双重暴击”。柿子、石榴、山
楂等秋季应季水果酸甜可口，但含糖量和酸度较
高，长期食用会腐蚀牙釉质。而热奶茶、火锅等热
食搭配甜点，又会让牙齿在“热刺激”与“糖分侵
蚀”中承受双重压力。

四招护理助牙度秋
针对秋季牙齿敏感问题，彭友明给出了具体

的护理建议。首先，要减少刺激，避免冷热食物交
替食用，少吃柿子、石榴、山楂等酸性水果，喝热饮
时放慢速度，避免温度骤变刺激牙齿。其次，要加
强口腔清洁，选择软毛牙刷和抗敏感牙膏，每天早
晚刷牙，饭后用温水漱口，必要时使用牙线清洁牙
缝，减少食物残渣堆积。

再者，要补充水分，秋季每天饮用 1500—
2000毫升温水，保持口腔湿润，促进唾液分泌。
最后，要及时就医，若牙齿敏感持续超过一周，或
出现明显疼痛、牙龈出血等症状，需尽快到正规口
腔医院检查，排查是否存在龋齿、牙周炎等问题，
避免延误治疗。

“牙齿敏感是身体发出的预警信号，及时干预
就能有效缓解。”彭友明提醒，秋季口腔护理关键
在“温和”，避免过度清洁或忽视护理，才能让牙齿
安稳度过换季期，保持健康状态。

四类高危人群需警惕

“以为只是不小心摔了一跤，没想
到髋部骨折后再也站不起来了。”70岁
的陈阿姨在医院骨科病房接受治疗时
懊悔地说。半年前，她在家中打扫卫
生时摔倒，右侧髋部着地后剧痛难忍，
就医检查后被诊断为“骨质疏松性骨
折”，术后需长期卧床康复。

“骨质疏松症的隐匿性极强，早
期患者几乎没有明显症状，随着骨量
持续流失，骨骼强度下降，轻微外力
就可能引发骨折。”晋江市中医院副
主任医师朱震宇解释，临床中像张阿
姨这样的病例并不少见，该病导致的
椎体骨折、髋部骨折等，不仅会造成

剧烈疼痛、肢体畸形，还可能引发肺
部感染、深静脉血栓等并发症，老年
患者髋部骨折后 1 年内死亡率甚至
超 20%。

据朱震宇介绍，以下四类人群是
骨质疏松的高危群体，需重点警惕：
一是绝经后女性，由于雌激素水平骤
降，骨量流失速度明显加快，绝经后
5—10年内是骨量流失高峰期。二是
65岁以上老年男性，随着年龄增长，
睾酮水平下降，骨代谢失衡，骨量逐
渐减少。三是长期缺乏运动者，骨骼
缺乏机械刺激，成骨细胞活性降低，
易导致骨量不足。四是长期吸烟、酗
酒者，烟草中的有害物质和酒精会干
扰钙的吸收与骨代谢，加速骨量流
失。

骨密度检查是金标准
“早期筛查是预防骨质疏松的关

键，骨密度检查是诊断该病的金标

准。”绝经后女性、65岁以上男性、有骨
质疏松家族史或骨折史的人群，应每
年进行一次骨密度检查。长期服用糖
皮质激素、患有糖尿病等基础疾病的
人群，也需定期筛查，以便及时发现骨
量异常，尽早干预。

朱震宇结合临床经验给出强骨生
活指南，饮食上要保证充足钙摄入，每
天饮用 300毫升牛奶或相当量的奶制
品，多吃豆腐、豆干等豆制品及菠菜、
油菜等绿叶蔬菜，同时搭配富含维生
素D的食物，如深海鱼、蛋黄等，助力钙
吸收。此外，每天保证 15—20分钟日
晒，可帮助身体合成维生素D，增强骨
骼强度。

“骨骼健康需要长期维护，才能降
低年老时骨质疏松风险。”朱震宇最后
提醒，公众应重视骨骼健康，尤其是高
危人群，要主动做好筛查，养成科学的
饮食和运动习惯，别让骨骼提前“衰
老”。

“凌晨两点，脚突然疼得像被
刀割，根本没法走路！”35岁的王先
生作为一家互联网公司的运营主
管，他常年熬夜加班，聚餐时顿顿
离不开海鲜、火锅，还总爱喝冰镇
啤酒。半年前，他的右脚大脚趾关
节突然红肿疼痛，到医院检查后，
被确诊为急性痛风性关节炎。“当
时开了止痛药，吃了几天就不疼

了，我以为没事了，没承想上个月又发作了，这次连脚踝都肿了。”王
先生说，他这才意识到问题的严重性，遵医嘱调整生活习惯，但此
前的疏忽已让他的关节出现轻微损伤。

长期忽视痛风 会伤肾毁关节
晋江市中医院风湿免疫科负责人张滢坦介绍，痛风是由于

体内尿酸代谢异常，尿酸盐结晶沉积在关节及周围组织引发的
疾病，“很多人以为痛风只是关节疼，忍忍就过了，其实长期高尿
酸会损伤肾脏，还可能导致关节畸形，甚至引发尿毒症、心血管
疾病。”尿酸升高的核心原因有两类，长期吃动物内脏、海鲜、浓
肉汤等嘌呤含量高的食物，或大量饮酒，会让身体产生更多尿
酸。其次，熬夜、久坐、肥胖会影响肾脏代谢功能，导致尿酸无法
及时排出。

预防痛风从三方面入手
痛风是可防可控的疾病，只要做好预防，就能大幅降低发作

风险。张滢坦结合临床经验，给出三点实用建议。
饮食管控，严格限制高嘌呤食物。动物内脏、海鲜、浓肉汤、

火锅汤底等尽量少吃，急性期需完全避免。控制酒精摄入，啤
酒、黄酒嘌呤含量高，白酒、红酒也会影响尿酸代谢，建议尽量不
喝，若无法避免，男性每日酒精摄入量不超过25克，女性不超过
15克。多吃低嘌呤食物，新鲜蔬菜、水果、全谷物，以白开水、淡
茶水为宜，帮助尿酸通过尿液排出。

规律运动，选择温和运动。快走、慢跑、游泳、瑜伽等中等强
度运动适合痛风患者，每次 30分钟左右。避免久坐，上班族每
坐1小时起身活动5—10分钟，促进血液循环和代谢。痛风急性
发作期要休息，缓解期再运动，避免剧烈运动后大量出汗导致尿
酸浓度升高。

作息管理，保证睡眠：长期熬夜会打乱代谢节奏，建议每天
23点前入睡，保证 7—8小时睡眠。控制体重，肥胖是痛风的重
要诱因，通过合理饮食和运动将体重控制在正常范围，避免超重
或肥胖。定期监测，有痛风家族史、肥胖、高血压、糖尿病的高危
人群，建议每年检测1—2次尿酸，早发现早干预。

“痛风的预防关键在坚持，短期调整效果有限，长期保持健康
习惯才能真正远离疼痛。”张滢坦提醒，若出现关节突然红肿、剧痛，
或尿酸值持续偏高，需及时就医，避免延误治疗导致病情加重。

换季敏感
秋风一吹牙先知

重阳时节话健康

本版由本报记者吴清华、实习生陈楠采写

秋冬老人腹痛高发需警惕
盲目进补风险高

关爱关节警惕痛风 世界骨质疏松日

专家教你科学存“骨本”

岁岁重阳，秋风渐凉。作为象征“长寿安康”的传统节日，
饮食调理是长辈养生的关键一环。针对老年人秋冬季节脾胃
功能减弱、基础病多发的特点，咱厝国家二级公共营养师lindy
结合时令食材与节日习俗，打造了一份重阳节长辈饮食攻略，
全方位守护长辈“舌尖上的健康”。

“以为是老胃病犯了，没想到是肠中风，再晚来一步肠子
都可能保不住！”近日，72岁的李大爷回忆起一周前的经历仍
心有余悸。此前他因突发剧烈腹痛就医，被诊断为急性肠系
膜缺血，也就是俗称的“肠中风”，经紧急手术后才脱离危
险。针对这一老年人高发急症，晋江市医院（上海六院福建
医院）消化内科医师李龙钦提醒老年群体警惕腹痛背后的血
管危机。

本期聚焦 健康课堂

10 月 20 日 是 第 29 个
“世界骨质疏松日”，记者从
多家医院骨科、内分泌科门
诊了解到，骨质疏松症因早
期无明显症状，被称为“沉
默的骨骼杀手”，不少患者
直到发生骨折才确诊，而该
病导致的骨折不仅影响生
活质量，更可能危及老年人
生命安全。

专家医讯

本报讯 为满足广大市民对优质中医医疗资
源的需求，晋江市中医院爱国楼门诊部（地址：晋
江市梅岭街道新华街392号）特邀全国名中医、岐
黄学者李灿东教授工作室团队专家于 11月定期
坐诊，为市民提供高水平中医诊疗服务。以下是
专家出诊安排及简介。电话预约：拨打 0595-
85674310（晋江市中医院爱国楼门诊部预约服务
中心）。

●黄武松主任医师
坐诊时间：11月6日、20日（周四）9:00—12:00
诊室：四楼402诊室
擅长：中西医结合治疗心脑血管疾病、糖尿

病、高脂血症、失眠、抑郁及骨关节退行性疾病等，
临床经验丰富。

●卓泽伟医学博士
坐诊时间：11月7日、21日（周五）9:00—12:00
诊室：四楼402诊室
擅长：缺铁性贫血、再生障碍性贫血、淋巴瘤

及胃肠道功能紊乱的中医诊治，擅长结合健康管
理提升患者生活质量。

●陈碧茵副主任医师
坐诊时间：11月7日（周五）14:30—17:30
诊室：四楼402诊室
擅长：乳腺癌、肺癌、消化道肿瘤及抗肿瘤治

疗不良反应的中西医结合诊疗，临床疗效显著。
●杭远远副主任医师
坐诊时间：11月8日、22日（周六）9:30—12:00
诊室：四楼402诊室
擅长：中西医结合治疗不孕症、子宫内膜异位症、

多囊卵巢综合征等妇科疑难杂症，学术成果丰硕。
●房盛懿医学博士
坐诊时间：11月8日、22日（周六）9:00—12:00
诊室：四楼402诊室
擅长：更年期综合征、月经病及感冒、咳嗽等

内科病的中医药诊疗，同时提供慢性病中医健康
管理服务，助力患者长期康复。

●代莲主任医师
坐诊时间：11月12日、26日（周三）14:30—17:30
诊室：四楼402诊室
擅长：中西医结合治疗糖尿病、甲状腺疾病、

痛风及风湿病等。
●付海英主任医师
坐诊时间：11月14日（周五）9:00—12:00
诊室：四楼402诊室
擅长：白血病、淋巴瘤等血液肿瘤及骨髓造血

衰竭性疾病的中西医结合诊治，获省级科技进步
奖多项。

全国名中医团队11月坐诊
晋江市中医院爱国楼门诊部


