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热点●健 康
JIAN KANG

在寒冷的冬日，火锅无疑是亲朋好友聚餐
时最热门的选择。一边聊天，一边品尝美食，热
乎而畅快。但如果吃火锅时饮食习惯不当也可
能会引发腹痛、腹泻等消化不良的症状。那么，
应该如何健康的吃火锅呢？对此，沈阳市疾病
预防控制中心营养与食品卫生所主治医师刘丰
瑜建议，火锅锅底最好少盐少油、食材搭配均
衡、烧熟煮透。

火锅底料少盐少油
蘸料以香料为主

“吃火锅的时候，底料很重要，少盐少油的
清汤锅底或者菌汤锅底是首选。如果觉得味道
不足，也可以选用番茄或者番茄酱熬制的锅
底。如果喜欢麻辣口味的锅底，建议在煮食材
之前，尽可能地撇掉上面的辣椒油。如果还是
觉得太油腻，可以准备一小碗白开水，把捞出来
的食材过一下水再蘸料吃。爱吃辣的人还可以
在自己的小料碟中加入适当辣椒。”刘丰瑜表
示。

在火锅蘸料的选择上，刘丰瑜表示，蘸料以
香料为主，不论是麻酱韭花料还是香油蒜汁料，

脂肪的含量都十分可观的，并且多数蘸料含盐
量很高，还有各种提鲜的鲜味剂。一顿火锅下
来，吃上两小碗蘸料，很可能油和盐都远远超标
了。

“调配蘸料时，可以用小米椒、沙姜、香菜、
青柠、蒜等香料类食材配上传统的蘸料，这样既
能减少油和盐的摄入量，又能保证蘸料足够有
味道。”刘丰瑜建议。

食材搭配均衡
一定要烧熟煮透

刘丰瑜表示，吃火锅的时候，很容易实现食
材多样化，绝大多数食材都可以涮着吃，比如绿
叶蔬菜、菌菇类、豆制品、鱼虾类、红肉类、薯类
等。需要提醒的是，猪脑等内脏类食物虽然非
常美味，但胆固醇比正常红肉高出很多，吃的频
次和量一定要尽量少，高血脂的人尤其要注意。

“吃火锅时注意生熟不要混放，最好使用两
套筷子和用具分别处理生的和熟的食物，同时
桌面上避免摆放过多食物，以免交叉污染。”刘
丰瑜嘱咐道，另外，煮火锅时一定要烧熟煮透，
尤其是肉、禽、蛋和海产食品，每次都要等火锅

中的水或汤煮沸后再烹煮食材，海产类食品需
煮至少5分钟，羊肉、牛肉等肉类食品也要“涮”
足时间，不要过分追求鲜嫩的口感。

饮品常温低糖
避免胃部刺激

“吃火锅本来就容易吃多吃撑，就不要再让
含糖饮料‘雪上加霜’了，吃火锅时，饮品尽量选
择白开水，也可以选择无糖或者低糖的柠檬水、
淡茶水、豆浆等。此外，很多人喜欢吃火锅时喝
冰镇饮料，感觉很爽快。但这样一冷一热，会强
烈刺激胃部，甚至导致胃部痉挛或胃痛，因此，
吃火锅少喝冰镇饮料。”刘丰瑜建议，吃火锅也
有讲究，掌握这些注意事项能让我们更好地享
受美食。希望大家在下次吃火锅时能够更加注
意这些问题，让我们的饮食生活更加健康、美
味。

辽沈晚报记者 勾思涵

急救医生提醒大家，预防
老年人骨折至关重要，主要是
预防骨质疏松和防止跌倒。
首先让家里更为安全，移除可
能绊倒老人的物品，包括家
具、家电、电线、杂物、和没有
防滑底的地毯，请让家中保持
良好的照明，以看清前路，尽
量不要把东西放在高处，以避
免伸手去拿或者攀爬。

老人应穿合脚且防滑的
鞋子，保持积极活动，定期锻

炼有助于降低跌倒风险，也
有助于避免在跌倒中受伤。
可以使用拐杖助行器或其他
安全装置。另外，还有一些
其他避免跌倒的方式，如淋
浴时的手扶杆、楼梯扶手、浴
室防滑垫等。需要注意的
是，老年人尤其是空巢老人
最好配备一个随身携带的通
讯设备或呼叫器，关键时刻
便于求助。

辽沈晚报记者 郑爽

92岁老人家中不慎摔倒 导致髋部骨折

急救医生提醒：
施救时切忌强行搬动伤者

火锅食用不当易引发腹痛、腹泻等消化不良症状

专家：锅底少盐少油 食材搭配均衡

专家简介：
刘丰瑜，沈阳市疾病预防控制中心营养

与食品卫生所主治医师。

为什么寒冷的冬季是心血管疾病
高发的时节？专家指出，这是由于寒冷
的刺激下，血管突然舒张或者收缩，从
而引起心脏供血不足，血流会受到阻
碍，加剧了心脏的负担。

“心梗已不是老年人的专属疾病，
年轻人心梗也时有发生，有时甚至比老
年人更危险、更紧急。”上海市第六人民
医院心内科主任沈成兴教授告诉记者。

做完支架手术，还能锻炼吗？

在门诊，还有不少装完支架的患者
来咨询，“沈医生，我做完心脏支架手术
能不能锻炼？”“沈医生，我心脏能负荷
多少运动量？”

王老伯今年上半年突发大面积心
肌梗死，得益于发达的胸痛中心网络，
他及时安上了支架。在鬼门关前走了
一遭，王老伯后怕不已，爱好运动的他
在家足足静养了3个月。在六院心内科
复诊时，医生见他需要坐轮椅出行，便
推荐他试试心脏康复。

经过为期3个月的医学监测下的运
动康复，王老伯恢复了体力。这次来复
查，他高兴地告诉记者：“我在家日常锻
炼，定期来门诊心脏康复治疗室进行运
动方案的调整，有专业医务人员指导，
运动起来很放心。”

陈先生也是一位支架术后患者，得
病后常常跑急诊，但每次指标都正常。

“我总感觉胸口隐隐作痛，不跑趟医院
我不放心。”于是，沈成兴主任推荐他到
心脏康复门诊咨询。

戴上呼吸面罩，在身上贴好电极，
脚踩踏板，开始运动……屏幕上随即出
现他的心电图、血压、心率、摄氧量、二
氧化碳排出量等指标。康复团队经过
全面评估后为他制定了运动、营养、呼
吸放松训练计划。陈先生也认识到自
己患病的根源：久坐，熬夜，不良的饮食
习惯、无法排解的压力和负面情绪。

沈成兴告诉记者，心血管疾病患者
术后不能锻炼是一个误区，以运动为基
础的心脏康复治疗是安全的、必要的，
但需要在专业医生的指导下进行。市
六医院心脏康复团队结合每位患者的
实际情况，量身定制“运动处方”。

症状改善后，能停药吗？

《中 国 心 血 管 健 康 与 疾 病 报 告
2022》显示，心血管疾病具有“发病率
高、致残率高、死亡率高、并发症多”的
特点，是威胁人类生命健康的头号杀
手。其中，急性心肌梗死起病急、进展
快，如果不能在120分钟黄金时间内得
到有效救治，致死致残率极高。

“中青年一定要有健康的生活方
式，要戒烟限酒，有规律地生活，适当运
动，不要熬夜。”沈成兴建议，而对于老
年患者，尤其是冠心病、高血压、糖尿病
患者要注意，特别寒冷的时候不要过早
出去锻炼，并且要选择合适的锻炼方
法。出门要注意防寒，另外近期天气干
燥，也建议早晨起来要多喝水。

此外，医生也建议高血压、高血糖
等慢性病患者，要定期监测好自己的血
糖血压，并根据医嘱适当调整药物剂
量。还有一点误区需要指出，很多患者
认为自己症状明显改善了就擅自停药，
这是非常危险的。绝大多数心血管疾
病需要终身用药治疗，例如高血压、冠
心病、心衰等。在临床上，因擅自停药
导致严重后果的例子非常多，心血管病
患者应引以为戒。对患者来说，在医生
指导下长期规范治疗，是维持病情稳
定、减少不良事件的重要措施。

据新民晚报

为什么冬天容易心梗？
装支架后还能运动吗？

近日，沈阳急救中心浑南二分中心王志彬急救小组接到了120指挥调度中心的指令，“浑南区某小区一名老人在家中不慎摔
伤，急需救治。”收到指令后，急救车立即驶向现场，途中王志彬医生与报警人取得联系。

询问患者病情后得知，患者为92岁高龄老人，于家中不慎摔倒后右侧髋部、大腿部出现疼痛，活动受限。王志彬医生判断老
人极有可能出现了被称为“人生最后一次骨折”的“髋部骨折”。王医生立即对老人及家属进行急救指导，告知家属协助老人固定患
肢，以减轻疼痛，切忌强行搬动老人，以免导致骨折的二次损伤。

为什么“髋部骨折”被称
为“人生最后一次骨折”？急
救医生向记者介绍，髋部骨折
是老年人最常见的骨折之一，
由于老年人骨质疏松，轻微暴
力即可导致髋部骨折，髋部骨
折包括股骨颈骨折和转子间
骨折，由于老年人髋部骨折并
发症较多，包括静脉血栓栓
塞、肺栓塞、肺部感染、尿路感
染，疼痛导致的谵妄、便秘、压
疮及营养不良等，这些并发症

的发病率及致死率较高，因
此，髋部骨折又称为人生的最
后一次骨折。

当遇到跌倒摔伤的老人
时，首先应迅速上前查看伤
者的情况，询问伤情并协助
伤者固定患肢，以减轻疼痛，
切忌强行搬动伤者，应协助
伤者以疼痛最轻的姿势躺
平，切忌强行搬动伤者，可能
会导致骨折的二次损伤，并
且迅速呼叫120救援。

施救时切忌强行搬动伤者

移除可能绊倒老人的物品


