
随着运动中出现危机事件的情况频发，如何安全健身成了大家关注的话
题。特别是对于中老年人，更要根据自身情况，选择合适的运动方式。与年
轻人相比，中老年人什么时间进行锻炼比较好？

安全第一 健身别选这俩时段

中老年人在运动过程中，应该遵循“安全第一”的原则，尽量选择比较适
合自己的运动，而且要把握适合的强度。

运动前，首先要了解自身的健康状况，如果过去有心脑血管疾病，最好事
先进行一下健康评估，再选择合适的运动方式。

特别是有两个高风险时段最好避开。第一是早晨6点到9点，这是心脑
血管事件的高发时段。第二是饭后1小时，很多人容易忽视这一点。饭后1
小时之内，人体血液主要集中在肠胃帮助消化食物。如果选择此时剧烈运
动，不仅有胃下垂风险，还容易增加心脏负担、引起血糖波动。

有氧运动为主 增加平衡训练

中老年人的健身、运动，最重要的就是结合自身条件选择合适的运动方
式，核心在于有氧运动、无氧运动以及平衡训练相结合。以有氧运动为主，再
加上适度的力量训练和平衡、柔韧性训练。

有氧运动 可以选择室外的快走、慢跑、游泳、骑车、椭圆机、太极拳等，建
议每周3到5次，每次20到30分钟。运动后“微微气喘，但是还能说话”，就是
比较合适的强度。

无氧运动 这里主要指的是力量训练或者抗阻训练，俗话说“撸铁”。注
意，重点是量力而行，要避免大重量的硬拉、深蹲、卧推，这些属于高重量高负
荷动作，中老年人一定要结合自己的情况进行锻炼。

平衡和柔韧性训练 做肩颈部、腰背部和下肢的拉伸对于中老年人也同
样重要，但动作要缓慢、平稳、轻柔，避免过度用力。像年轻人那样强度大、非
常过度、时间长的拉伸训练对中老年人会有风险。蒋协远（据《北京青年报》）

人到中年 运动避开“高危”时间段
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咸肉春笋蚕豆焖饭
咸肉春笋蚕豆焖饭是一道典

型的江南春日时令菜，融合了咸
肉的咸香、春笋的鲜脆和蚕豆的
绵糯，米饭吸足鲜味，堪称“一口
吃进整个春天”。

食材及调料：大米150克（可
搭配糯米，比例6:4更软糯）、咸肉
50—150克、春笋200克、鲜蚕豆
100克、鲜香菇3—5朵、腊肠1根、
茴香叶、生抽、食用油、麻油

做法：

1.春笋去壳、拍扁切段，焯水
2—3分钟去草酸。

2.咸肉切片或丁，焯水2分钟
去部分盐分。

3.蚕豆去壳（如皮厚可去
衣），焯水1—2分钟保色。

4.香菇泡发切片。
5.锅中放少许油，中小火将咸肉煸炒至透明出油。
6.加入春笋、香菇、腊肠翻炒2分钟，炒出香味。
7.大米淘洗后，放水量比平时少1/4（因咸肉和春笋会出水）。
8.将炒好的食材倒入电饭锅，与米拌匀。
9.启动“普通煮饭”流程，煮好后再焖10分钟。
10.开盖淋生抽、麻油，撒茴香叶提香。
11.若喜欢焦香底，可关火后继续焖5分钟再拌匀。
小贴士：咸肉本身含盐，生抽需酌情添加，建议先尝再调。用泡香菇的水

代替部分煮饭水，风味更浓郁。 （据网络综合）

养生食谱
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吃出
健康

4月8日，
在天津金融监
管局指导下，
天津市银行业
协会主办的
“‘津’彩绽放
金融护航”消

费者权益保护知识宣教活动在五大
道历史风貌区举行。天津银行深度
参与，以“金融+文旅”融合模式，打
造了一场沉浸式宣教体验。花海之
中，宣教人员化身金融讲解员，将专
业消保知识融入舞蹈、快板、互动游
戏，吸引众多市民游客驻足参与，彰
显地方金融国企的责任担当。

分层分类宣教

护航银发与少年

此次活动延续天津银行常态
化宣教的“分层分类”特色：面向老
年朋友，消保工作人员带着“养老反
诈手册”走进社区，结合“以房养老”
“保健品诈骗”等本地案例提高警
惕；面向青少年，校园讲座揭秘刷单
返利、游戏装备诈骗、校园贷“低息
套路”“暴力催收”等陷阱，筑牢思想
防线。现场累计发放宣传资料200
余份、宣传物品100余件。

文旅场景有机融合

银行变身“金融知识驿站”

作为本次活动的重要分会场，

天津银行大理道支行再度成为五大
道热门打卡点。支行院内设置了金
融知识小测验和幸运大转盘互动环
节，市民通过回答“防范贷款诈骗”
“远离金融中介”“个人信息保护”等
题目，即可赢取原创宣教随手礼。
寓教于乐的形式吸引了众多市民踊
跃参与，现场气氛热烈。
恰逢海棠花节，支行院内布

置的“好事花生”主题花瀑前人流
如织。工作人员在市民、游客驻
足拍照的同时，主动宣传金融消
费者权益保护知识，将金融安全
理念融入春日赏花的美好场景
中。营业大厅内，金融知识展板
与智慧服务终端相得益彰，工作
人员穿梭其间讲解“套路贷”识别

技巧。不少游客手持宣传折页在
花前留影，让金融知识随着海棠
美景广泛传播。

文艺表演接地气

反诈口诀记心间

今年宣教活动，天津银行创新
推出两个原创节目，让金融知识更
接地气。
《反诈舞吉祥，好运全都来》

以“反诈+舞蹈”形式亮相。节目
聚焦市民日常采购等生活场景，
用通俗易懂的反诈顺口溜提醒广
大市民尤其是中老年朋友：“守护
个人信息，警惕转账陷阱，远离诈
骗侵害。”随后，手绢花舞蹈欢快
上演，反诈口诀融入舞步，将防骗

要点以生动方式传递，让观众在
欢笑声中掌握实用技巧，兼具趣
味与教育意义。

原创快板《天行服务谱新篇
竹板声声见真情》以金融消保宣教
为主线，竹板脆响，津韵悠扬，多人
共同演绎真实诈骗案例。快板词
涵盖金融维权、反诈技巧、消保服
务等内容，通过节奏变换、案例拆
解，揭示高息理财、虚拟货币诈骗
等套路，在清脆竹板声中为消费者
筑起安全防线。现场观众纷纷点
赞，称这种形式“有趣又有料，记得
住、用得上”。

从五大道快板铿锵到校园书
声琅琅，从智能柜台的适老服务到
社区反诈沙龙，天津银行以“金融+
文旅”双向赋能，让知识普及有文
化底蕴、有市井温情。大理道支行
将继续以“金融+场景”为创新抓
手，为市民提供更有温度、更有内
涵的金融服务。随着春暖花开，这
场以花为引的金融暖流持续升温，
天津银行的惠民举措也愈发深入，
正默默守护城市金融安全，为区域
经济高质量发展注入源源不断的
金融活水。
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“津”彩绽放 金融护航

天津银行金融惠民行动再启新篇

近期，“空气炸锅烹饪的食物
会致癌”的说法在网络传播，引发
不少人担忧，这种说法是真的吗？

中国农业大学食品科学与营
养工程学院教授范志红介绍，食材
被加热到一定温度会产生致癌物和
疑似致癌物，跟容器没有绝对关联。

专家建议，在使用空气炸锅
过程中，提前清理锅内的残渣、选
择低于食材推荐的加热温度和时
间，都能够减少加热过程中有害
物质的产生。

此外，食物越焦煳，产生的有
害物质越多，可以通过观察食物的
颜色来控制加热时间。在操作空
气炸锅过程中，选取合格的硅油纸
也是安全使用的关键。

使用空气炸锅注意这3点

1.涂层脱落继续用，小心铝析出

专家表示，目前市面上空气炸
锅的内胆不粘涂层大多为聚四氟
乙烯（特氟龙），这类材料化学性质
稳定，耐高温。相关检测数据显
示，聚四氟乙烯达到260℃才可能
分解产生有害物质。虽然空气炸
锅的设定温度通常在200℃以下，
但仍要注意避免空锅干烧、长期超
温使用。

采用聚四氟乙烯涂层的空气
炸锅，其基材通常为铝合金，涂层
意外脱落后，铝基材直接暴露。如
果继续烹饪pH值呈酸性的食材，
如番茄、柠檬等，铝可能会析出并

迁移到食物中，长期摄入存在健康
风险。
2.硅油纸要选对，认准GB4806.8

硅油纸是一种由原生纸浆、淋
膜层和食品级硅油层构成的食品接
触用纸。选购硅油纸时，应选择正
规厂家生产的产品，认准执行标准
GB4806.8。一些“三无”硅油纸不
仅卫生可能不过关，在高温环境下
使用，有害物质的析出风险较高。
3.垫纸没压好，当心烧起来

空气炸锅工作时温度很高，
重量较轻的垫纸如果没有被食材
完整覆盖，很可能被热风卷起。
一旦触碰到发热管，极易被点燃，
从而导致机器短路或起火。

（据央视新闻微信公众号）

“空气炸锅做的食物会致癌”是真的吗
使用中注意这3点

在健康博主都在高喊“控油”
的今天，很多人陷入了一个误区：
以为只要锅里少倒油，就能万事大
吉。其实，控油只是表象，往深了
扒，控油的本质是控制脂肪的总摄
入量。

在这个“隐形脂肪”无处不在
的时代，你以为的健康餐，可能正
藏着密集的脂肪“炸弹”。

脂肪是人体必需的七大营养
素之一，它最重要的作用是提供能
量和储存能量，是我们最强大的能
量储备库。

脂肪缺乏可导致能量摄入不
足，也会造成的必需脂肪酸缺乏引
起的生长迟缓、生殖障碍等疾病。
但总脂肪过量又会增加肥胖症、高
血压以及心血管疾病的发生风
险。正如一个注水的水桶，脂肪就
是那维持生命运转的适量水分，过
满则溢，不足则枯。

在日常生活中，有哪些方法可
以帮助我们控制脂肪摄入量呢？
面对不同的食材，可以考虑不同的
方法。

首先是烹调油。《中国居民膳
食指南(2022)》里推荐每天烹调油
25—30克，这个数量本来是指真正
吃到肚子里的油量。但在实际生
活中，我们可以将其转化为下锅量

来操作：
如果是炒菜：油基本都附着

在菜上被吃掉了，那么下锅量≈摄
入量。

如果是油炸：油炸操作时锅里
有很多油，那么摄入量=炸物吸收
的油。但因为油炸食物吸油率极
高，可以直接按25—30克的下锅量
来严格限制。

选择烹调油的时候，重点关注
油脂的脂肪酸比例，优先选择富含
不饱和脂肪酸的植物油，比如菜籽
油、花生油、大豆油等，可以作为日
常炒菜的首选。高温烹调时（如炸、
烤等），优先用高烟点精炼植物油，

如菜籽油。但大家不要一直只吃某
一种油，需要经常更换油的种类，以
满足人体对不同脂肪酸的需求。

在进行高温烹调时，比如炸、
烤等，优先用高烟点精炼植物油，
如菜籽油。

对烹饪方法和烹饪工具进行
升级。减少传统的煎、炸做法，更
多地使用快炒、蒸、炖、煮、拌等方
法，可以有效地减低烹饪油的使
用。用空气炸锅代替真油炸，也是
个减油的好方法。

五花三层的五花肉、有漂亮雪
花的霜降牛肉、名字里就带“肥”的
肥牛肥肠等食材，不是不能吃，而

是要少吃，吃的量少，吃的频次也
要少。比如一天内吃了炒肥肠，就
不能再吃炸薯条、炸鸡腿、奶油蛋
糕等食物了。
日常餐桌上肉类，条件允许的

话可以优先选择鱼、虾、贝类等水
产品，其次是禽类去皮的白肉，像
猪肉、牛肉、羊肉等红肉，首选里
脊、腱子肉等瘦肉。
小心零食陷阱。像酥皮点心、

曲奇、蛋糕等零食，其实都是隐形
脂肪大户，它们“酥”和“脆”的口感
主要来自脂肪。
有些宣传“非油炸”的膨化食

品，也会暗含高脂肪的大坑。因为
非油炸绝不等于低油，像烘焙膨化
食品就会淋油，要想分辨零食含油
量的多少，可以通过包装上的营养
成分表来看，优先选脂肪含量低于
5克/100克的零食。
还有作为调味品的芝麻酱、沙拉

酱、蛋黄酱等，也是妥妥的脂肪“炸
弹”，可以换成干制辣椒面或五香面。
控制脂肪摄入，不是要让你过

“苦行僧”般的生活，而是要学会精
准分配。只有意识到炒菜锅里的那
勺油和手里那块奶油蛋糕、盘里那
块肥肉在本质上都属于你的脂肪账
户时，就离真正的健康不远了。
谷传玲（据科普中国微信公众号）

为什么你吃得那么清淡还是胖
控油的尽头是防止脂肪“偷袭”

南开区长虹公园，最近不仅有碧桃满枝的盛景，更有一场汇聚西北角、中
山门、西湖道、津湾广场、万德庄、大直沽等多个美食地标街区的“天津早餐文
化市集”火热开席。连日来，已经有超过20万人次到长虹公园品尝美食。

早晨8点开始营业，但是7点刚过，来自中山门的么记炸糕展位前就已经
排起了长队，刚出锅的袁家大油条酥脆掉渣，知味真的豆包香甜软糯，徐意斋
的鸭蛋煎饼香酥入口，再来一碗热气腾腾的茶汤……不少市民从8点吃到中
午，早午餐一并解决。

作为“天津早点文化旅游节”全面升级版，此次活动融合了赏花与美食。
么记炸糕、于家卷圈大肚云吞、袁家老门口香酥大油条、回一品茶汤、徐意斋
煎饼果子、知味真蒸饼凉果、付记糖坊等知名“排队王”悉数亮相。搭配六必
居酱菜、海河牛奶等知名品牌，60余家老字号与特色商户带来百余种津味早
餐，让市民与游客足不出园吃遍全城经典味道。

活动不只聚焦美食，更深挖津味早餐文化内涵。现场设置早点DIY体验
区，非遗煎饼果子、炸糕制作过程直观呈现，市井烟火气十足。为了让市民更
好地参与活动，现场拍摄短视频在抖音或小红书发布，点赞破千就有机会拿
到代金券大礼包，绝
对让您吃到饱。

此次市集从4月
18日开始至5月5日
结束，每天早7:00至
晚 8:00，持续 18天，
覆盖整个“五一”假
期。以春日花海为背
景，用热气腾腾的早
餐唤醒城市活力，既
展现天津早餐文化底
蕴，又打造城市文旅
新IP，成为春日消费
热门场景。

张旭

津门“排队王”美食大集长虹爆火
大快朵颐 还有最后12天

辟
谣


