
减肥不忘养生

进餐顺序五步走

眼前是一桌丰盛的佳肴 ， 包括香喷喷的白米饭 、

美味的红烧排骨、 清脆的花椰菜、 甜美的罗宋汤、 综

合水果盘， 请问你会先吃哪一种食物？ 如果你想养生

又想减肥， 那么， 你可以按这个顺序吃：

顺序一： 先吃蔬菜

减肥者一定要把握一个原则： “热量密度” 低的

食物要先吃， 像蔬菜这种食物， 不但热量密度低， 又

是高纤维食物， 更重要的是五颜六色的蔬果， 含有丰

富的维生素 、 矿物质 ， 更含有帮助人体预防疾病的

“植化素”。 记得蔬菜的烹煮方式应尽量用水焯的方式，

不要放太多油。

顺序二： 喝汤

吃完一盘蔬菜以后可以喝一些汤， 但要记得在减

肥时， 不要喝太多 “浓汤”， 应尽量选择清汤。

顺序三： 吃肉、 鱼、 蛋等蛋白质食物

此时， 你的胃已经快要半饱了， 可以吃一些高蛋

白的食物， 补充每日的蛋白质需要， 但要记得这些食

物最好不要用高温油炸、 煎的方式， 因为不仅热量会

增加， 还容易产生致癌物

;

建议这些高蛋白的食物多用

卤、 蒸、 炖的方式制作。

顺序四： 吃米饭

我们习惯吃白饭，但白饭容易让血糖上升，选择最

后再吃白饭，可以延缓血糖的上升。 而且，此时应该不会

感觉很饿了，就不会一下子吃太多高淀粉的食物。 不过

我们也不能不吃淀粉，所以最后再吃饭这种方式，不但

能均衡饮食，还能减少热量摄取。 如果能把白米饭换成

五谷饭或是糙米饭，对于控制体重更是有帮助。

顺序五： 最后吃水果

很多人会觉得饭前吃水果能帮助消化， 但若以减

肥的概念来看， 建议水果放在最后吃， 因为若是空腹

吃水果， 很容易使血糖上升 ， 并刺激胰岛素的分泌 ，

不利于减肥。 想减肥时 ， 建议多选择甜度低的水果 ，

如苹果、 番茄等。

适合老年人的烹饪技巧

人到了老年阶段，肠胃功能退化，牙齿脱落，这些都

会导致对食物要求过高。 如果家里有老人，那在做饭时

一定要格外注意，饭菜要足够软，菜式也尽量选择易消

化的。 另外，在烹饪以下食物时，还需要为老人做这些。

1.

叶菜：撕成小片

生菜等青菜是薄薄的很大一片，对老人来说不太容

易入口。 撕成小片或卷起来切成一口大小，就会比较容

易吃。

2.

豆芽菜：折断

摘除豆芽菜的须根后会更好吃，除此之外希望大家

能注意到的是长度。 只要用手轻轻一折，好咬的程度就

会很不一样。

3.

烹饪方法：用蒸

菜要炒得好吃，需要使用较多的油脂，人吃了后会

增加坏胆固醇。 要避免摄取过多，用蒸炒法可以使食材

变软，可口又健康。

4.

大虾：划几刀

在牙齿健全的年纪， 虾肉弹牙的口感非常有魅力，

但对老人来说就有点吃力了， 只要在虾身上划几刀，嚼

起来就会容易许多。

天天健康
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鱼刺卡喉致男子狂吐2000毫升鲜血

医生提醒，鱼刺卡喉时真的不能再用吞饭、喝醋、吃韭菜的土办法了

不管是不是吃货， 许多人有被鱼刺卡住喉

咙的经历。

当时你是怎么处理鱼刺的？ 喝一口醋？ 吞

下一大团饭？ 还是用力咳嗽？

你一定想不到的是， 这根小小的鱼刺不仅

仅刺痛喉咙， 它还会像匕首一样夺走人的性命。

杭州

70

多岁的郑大伯就差点被喉咙里的这

根 “匕首” 害死， 他狂吐

2000

多毫升的血， 要

知道一个成年人的血量只有

4000

到

5000

毫升，

他一下子就把身体一半的血量都吐出来了。

小小的鱼刺是怎么变成一把匕首的？

清晨感觉胸痛

之后口吐两大可乐瓶鲜血

“吓死人了， 地上一大摊血， 我裤子上也沾

不少！” 郑大伯的女儿回忆起

10

多天前早晨的

险境， 至今心有余悸： “老爸当时就晕过去了，

我也吓得腿发软。”

1

月

23

日清晨， 家住杭州余杭区的郑大伯

因 “胸痛”， 到当地医院挂急诊， 医生检查后觉

得情况 “不好” 建议转大医院。 不到

8

点， 郑

大伯在女儿陪同下赶到浙江省人民医院急诊科。

没想到， 没多久险情猝不及防发生了。

突然间， 在急诊科的郑大伯感觉难受， 很

快， 他不断口吐鲜血， 短时间内呕血约

2000

毫

升， 老人失血性休克， 生命垂危。

医生立即进行胃镜检查，发现其食道壁有一

个

3

毫米破裂口，胃里还有约

1000

毫升血。

“有没有鱼刺等卡喉过？” 医生随口一问 ，

家人这才回忆起，

2

个月前老人有鱼刺卡喉的

经历。

那天晚餐， 一家人围桌吃鱼， 吃的是鲫鱼。

“刺是多了点，但蛮鲜，我们都喜欢吃”。 一家人

谈笑中，郑大伯突然觉得被鱼刺卡住，疼痛不已。

当时也想了不少土办法，包括吞饭咽菜，但郑大

伯感觉刺仍没消掉。 郑大伯之后又痛了两天，但

能忍住，就没去医院，之后疼痛逐渐减轻，没什么

大的不舒服，郑大伯也就没有再在意。

两个月来

一根鱼刺是怎么变成匕首的

进一步主动脉

CT

检查发现， 郑大伯心脏

降主动脉靠近食管处有一直径约

4

厘米的假性

动脉瘤， 瘤体有

5

毫米左右的破裂口， 鲜血就是从此处再

经过食道壁破裂口涌入食道的。

为何鱼刺卡喉已两个月， 现在才大出血？ 赶到急诊科

的医院血管外科副主任、 副主任医师卢惟钦分析道： “动

脉其实和食管后壁非常近， 这个位置也正是食管的 ‘第二

狭窄处’。” 原来鱼刺变 “匕首” 经过了如下发展过程： 先

是鱼刺轻微卡喉， 后虽吞饭、 咽菜， 但鱼刺没有直接落入

胃部， 而是被挤在食管第二狭窄处， 并刺破食管， 且不幸

又进一步刺破主动脉， 两月中， 逐步形成主动脉假性动脉

瘤， 最后随另一意外， 比如弯腰或是大笑， 导致假动脉瘤

破裂， 引发大出血。

争分夺秒， 医护人员迅速行急诊胸主动脉假性动脉瘤

腔内隔绝术， 施用支架植入

,

成功封堵主动脉破口。 据了

解， 郑大伯目前病情稳定。

老人： 老人咽部粘膜感觉迟钝， 吃饭时如

果不注意， 很容易吞入异物。 此外， 有的老人

掉牙多， 食物嚼不碎， 也会吞下大块食物中夹

带的鱼刺等异物。

儿童： 孩子吃饭时好动 ， 注意力不集中 ，

容易大口吞咽。

饮酒者： 因为一边喝酒一边吃东西， 很多

饮酒者甚至 “不知道自己吃的是什么”。

吞饭、 喝醋、 吃韭菜、 抠喉催吐等， 对付

鱼刺卡喉的民间土方， 专家认为并不靠谱。 比

被异物卡到，民间土方不靠谱

专家根据临床经验， 认为一老一少尤应注意提防异物卡喉

如， 喝醋并不能软化鱼刺， 喝下的醋顺流直下， 在伤处仅

短暂停留， 效果有限， 还刺激肠胃； 吞饭、 咽韭菜的方法

更加危险， 压力之下， 将鱼刺由喉部 “推” 入食道， 期间

不但会造成划伤， 还会使鱼刺越刺越深， 若不幸刺破血

管， 非常危险。 鱼刺侥幸顺利被压入胃内， 一般来说， 会

被胃酸消融。 但也有极个别的 “刺坚强”， 胃酸消化不尽，

到了胃肠道依然作怪。 鱼刺窜入肝脏、 甚至卡在肛门处引

发脓肿的情况并不罕见。

因此最明智的做法是， 立即上医院。


