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中医认为，肾藏精，主骨，肾
精充足，则肢体强劲，身心健康。
因此，人到中年，要注意补益肾
精，使身体处于旺盛的状态。市
中医院妇产科主任孙秋峰表示，
平时可适当进行食补，而对女性
滋补有益的如燕窝、银耳、百合、
薏米、芡实、黄精、苁蓉、山药、枸
杞、元肉（龙眼）、大枣、核桃等。

“在调节饮食的同时要注意预防
骨质疏松。”孙秋峰说，女性应多
吃含钙及维生素D丰富的食物，如
蛋黄、牛奶、瘦肉、禽类、水果等，
此外，还要经常晒太阳，接受充足
的阳光照射。

孙秋峰告诉笔者，冬季天气
寒冷、干燥，人体需要足够的能量
来抵御寒冷，饮食宜遵循“冬季养
阴”的原则，而肉类含有丰富的蛋
白质、碳水化合物和脂肪，有补气
活血、温中暖下的功效，是进补的
佳品。女性冬至吃些肉类可中和
寒气、加快内分泌、增强机体的抵
抗力来应对严寒。以下是孙秋峰
为我市女性提供的两道“食补佳
肴”。

天麻炖乌鸡
原料：乌鸡 1 只（约 750 克），

天麻 25克，川芎、白茯苓各 10克，
姜片 5 克，料酒 10 克，精盐适量，
香菜少许。

做法：乌鸡放入冷水中烧开，

焯去血沫；中药洗净，放入鸡腹
中，用线缝好口。把乌鸡放入砂
锅内，加入姜片、料酒和适量水，
烧开后用小火炖约1小时，放精盐
再炖约 20 分钟至材料熟烂，撒上
香菜即可。

功效：乌鸡有舒经活血、调节
内分泌等功效，对老年女性大有
益处。天麻、川芎、茯苓对神经衰
弱的头昏、头痛、失眠等，均有辅
助治疗之效，既能平肝熄风止痛，
又能滋养镇静安神，与乌鸡等配
合，补虚作用颇为明显。

羊肉炖萝卜
配料：白萝卜500克，羊肉250

克，姜、料酒、食盐适量。
做法：白萝卜、羊肉洗净切块

备用，锅内放入适量清水将羊肉
入锅，开锅后五六分钟捞出羊肉，
水倒掉，重新换水烧开后放入羊
肉、姜、料酒、盐，炖至六成熟，将
白萝卜入锅至熟。

功效：益气补虚、温中暖下，
对腰膝酸软、困倦乏力、肾虚阳
痿、脾胃虚寒者更为适宜。

（付春晖 牛哲）

冬季女性如何“吃”
脚是人体的第二心脏，对于

糖尿病足患者而言，做好足部保
健更为重要，足部护理的好坏直
接关系到病情的发展。在寒冷的
冬季，市中医院周围血管科主任
马立人为大家介绍了有关糖尿病
足患者冬季护足的常识。

（1）患足护理

1.进行患肢的功能锻炼，取仰
卧位，先将患肢从水平位抬高45
度以上，维持1-2分钟，然后下垂
1-2分钟，再放置水平位2分钟，
继而做患肢的旋内旋外，以及屈
曲伸展运动，如此反复约 20 分
钟。

2.每天用温水清洗足部，以
促进气血运行，注意水温不可过
高。

3.每日换洗袜子，选择合适
的鞋，冬季患肢注意保暖。

4.保护患肢，防止外伤或挤
压，禁止掏挖趾甲。

5.皮肤干燥时不可抓挠，可

用润滑剂，不可使用酒精，以免皮
肤更加干燥。

（2）生活起居

1.注意休息，适度活动，忌烟
酒。

2.尽量避免交叉腿、盘腿、跷
二郎腿、膝下垫枕、抬高患肢、长
时间采用坐位等，患肢避免过冷
或过热刺激，避免足部碰撞、压
伤。

3.适度运动，当患肢出现疼
痛时应原地休息至疼痛缓解。

（3）饮食指导

糖尿病足患者多食含维生
素丰富、含胆固醇低以及低热
量、低脂肪的饮食，多喝水或淡
茶水，忌食高粱厚味、辛辣刺激
之品。给予清热活血通脉的食
物，如山楂、桃仁、绿豆、苦瓜等；
注意血糖，身边常备糖以免引起
低血糖。

（付春晖 牛哲）

糖尿病足患者
如何做好足部保健

“已经给宝宝穿这么厚了，怎
么还是感冒了。”为了在寒冷的冬
季不让刚满一岁的宝宝着凉，市
民王女士总是里三层外三层地往
孩子身上加衣服，没想到适得其
反，厚厚的保暖衣不仅没让孩子
感受到温暖，还给孩子捂出了病。

“每到冬季，来医院就诊的孩
子，冻病的不多，捂出毛病的却不
少。”市中医院儿科研究所所长李
兴永告诉笔者，给孩子穿得过多，
常发生在由老年人（如奶奶、姥姥
等）带的孩子身上。一般中老年
人体质寒凉、畏寒怕冷，觉得孩子
也会怕冷，所以不时给孩子添加

衣服。而孩子新陈代谢旺盛，往
往怕热不怕冷，加上孩子好动，若
捂得太厚，一旦出汗，热量散发不
了，见风更易受凉、感冒。

李兴永表示，小儿有内热，体
内阴阳失调，抵抗力自然就差，很
容易导致感冒、咳嗽、支气管炎、
肺炎甚至是哮喘等呼吸系统疾
病，以及便秘、腹胀、消化不良、食
欲减退等消化系统疾病。“家长要
想孩子平安健康，少生疾病，就要
不喂过饱，不穿太暖，如此才能不
生积热，无内热才不受外寒，受凉
或变天时一般不易发病。”李兴永
特别提醒。 （付春晖 牛哲）

要想小儿安
常带“三分饥与寒”

笔者在市区各大医院采访时
了解到，中年男性由于常常工作
繁忙，往往疲劳时对疾病的防御
能力十分脆弱。因此，养生保健
对中年男性的健康十分重要。解
放军 152医院泌尿外科主任吴国
英表示，有些食物对男性防衰老
有很好的作用。

荔枝：荔枝核打碎后加水煎
服，能治睾丸肿痛。

莲子：新鲜莲子（带莲心）水
煎服，连同莲子一起服用，治疗梦
遗过大，也可取新鲜莲子（带莲

心），蒸熟后嚼服，每日两次，连服
两日。

葡萄：新鲜葡萄去皮、核桃仁
捣烂后，加适量温开水饮服，每日
一至两次，连服两周，可治前列腺
炎和小便短赤涩痛。

猕猴桃：新鲜猕猴桃捣烂后
加温开水（约 1 茶杯），均匀饮服，
能治前列腺炎和小便涩痛。

白果：银杏果带壳炒熟后取
仁食用，每日两次，连服两周，可
治梦精过多。

红枣：红枣有补中益气、养血

安神的功能，经常食用能起到补
血的作用，对早泄和阳痿患者有
很好的食疗效果。

核桃：每日吃两到四个，可起
到健肾补血等作用，还能辅助治
疗肾结石和尿路结石，并能延缓
衰老。

木瓜：木瓜切片后放入米酒
或低度白酒中，浸泡两周后启用，
每次饮用 15 毫升，每日两次，连
服两周，能治肾虚阳举不坚和早
泄。

（付春晖 牛哲）

中年男性防衰老 日常食物显奇效

根据现代医学的研究成果，
如果一个人有饥饿感，只要一个
小时后不进食，之后身体就会出
现一种叫“长寿基因”的物质。这
种物质，具有强大的修复功能，对
身体益处颇多。适当饿肚子的人
比餐餐饱食的人，平均寿命和健
康指数都要高出很多。

根据很多国家的研究，在人
类的长寿因素中，不可少的一个
要素，就是适当饿肚子。饿，是一
种养生法。现代医学研究证明，
癌细胞经过三至五天完全断食，
只喝适当的水，癌细胞就会迅速
死亡，增生、息肉都迅速萎缩消
失。

很多疾病，都和过度饱食有
关。例如感冒，有时候，吃多了，
积了食，再受点风寒，很容易引起
感冒。而感冒后，如果清一清肠
胃，适度饿肚子，反倒容易痊愈。
相反，若是一味想着补充营养，多
吃点东西，好增加抵抗力，结果反
倒会加重感冒。

再比如，大多数人都有脾胃

虚弱的问题。脾虚胃寒，也都是
饮食无度引起的。脾胃长期处于
过劳的状态，得不到适当的休息，
功能自然日益消退，久而久之，就
成了脾胃虚寒的状态。又如糖尿
病、高血压、心脏病、肾病、肝病、
瘫痪、老年痴呆等疾病，都与饮食
无节制有密切关系。

在《黄帝内经》“上古天真论”
中，就告诉了后人，如要获得健康
长寿，必须做到“食饮有节”。在
《黄帝内经》全书中有详细地说
明，五味过度损五脏，酒其性猛
烈，易耗散维持生命的元气。现
代医学研究证明，过度烟酒，可导
致全身很多器官受损，引起180多
种常见疑难病。若要从根本上解
决问题，还是得管好嘴巴，饿饿肚
子。

类似的情况还有很多。道家
的养生之法中，经常提到的一点，
就是“辟谷”。不食五谷，对芸芸
众生来说，太过虚无缥缈，也不可
行。由此可见的是，少吃一点，吃
到七分饱就可以了，确实是健康

身体的前提之一。
适当饿肚子，可以让身体的

器官得到休息。病从口入，很多
时候，疾病的发生不是因为吃得
不够，反倒是因为吃得太多。在
不少古人的医书中，都将暴饮暴
食 、大 鱼 大 肉 称 之 为“ 烂 肠 之
食”。顾名思义，吃多了对身体健
康的危害，不亚于砒霜之毒。这
就是人们常说的，吃五谷生百病，
祸从口入。每个人都想自己健康
长寿，就需要遵循古训，做到“食
饮有节”，五味清淡可养五脏，幸
福就从口入了。

富养精神，穷养身体，这是现
代人养生的不二法门。多看些
有营养的书，如《黄帝内经》、佛
学、道学、儒学、《易经》等，这些
都能修身养性，让精神世界更加
丰富。少吃点大鱼大肉，适当饿
肚子，做一些适合自己的养生功
法，才能保持全身经络通、气血
活、组织器官功能旺盛，有一个
健康的好身体，从而，实现长寿
的目标。 （未未）

饿肚子也是一种健康养生之法

说到长寿，大家想到的都是
生活的好习惯，可谁也没有想到，
生活中一些坏习惯也能让我们长
寿，不信，请往下看！

1.合理发怒有益血压
没错，生气会让人血压上

升。在压抑的情况下恰当地以
愤怒回应，血压不但会维持正常
水平，制造压力感的激素——皮
质醇的分泌量也会相应减少。
心理学研究表明，愤怒让人多了
一份积极的心态和掌控感；该出
手时不出手，畏缩不前、极力克
制内心情绪，压力激素反而会骤
升。长此以往，心脏病就会“盯
上你”。

2.电子游戏也帮你锻炼
据有关数据发现，人在玩电

子游戏时，心率加快、呼吸急促，
身体因此消耗更多的能量。如果
不能参加真正的体育锻炼，玩游
戏也能帮着减肥，至少比傻坐在
沙发上，吃着薯条看电视好，但前
提是玩的时间不能太长。

3.说点粗话缓解疼痛
说粗话是被人不齿的坏习

惯，却有缓解疼痛的好处。心理
学家认为，说粗话与肾上腺素的
调节作用有关，它加重了人的侵
略倾向。研究表明，一个人越想
侵犯别人，他对痛越不敏感。

4.偷点小懒助你长寿
天天早起、忙忙碌碌的人可

能过早地“钻进坟墓”。不时地
偷个小懒，不仅能减轻工作压
力，还是长寿的关键。研究表
明，中午小憩片刻比打网球更有
助于长寿。老人总是跑步锻炼，

反而会消耗本来用于细胞再生
或抵抗疾病的能量。心理专家
称，就算躺在家里做白日梦，那
也是大脑在处理重要的信息，你
的思维反而更活跃。

5.压力有助提升记忆力
长期生活压力大，如离婚等，

能破坏人的免疫系统，让人容易
感染疾病。短期的紧迫性事件能
提升大脑的学习能力和记忆力。
这是因为压力激素影响大脑主管
情感和学习能力的部分区域，压
力剧增会使传递信息的物质——
谷氨酸盐的传播速度加快，从而
增进记忆力。

6.逃避家务能防过敏
有研究认为，过敏性疾病和

自身免疫性疾病的暴发都是因
为现代社会太干净了。但罪魁
祸首不仅仅是灰尘。孕期或产
后的妇女经常使用清洁设备，孩
子7岁以前患哮喘的概率会升高
41%。因为一些室内清洁剂释放
的化学物质会严重损害儿童的
呼吸道。

7.吵闹音乐激发脑力
参加摇滚派对、调高音乐的

音量都有助于激发大脑的活力。
英国曼彻斯特大学的研究发现，
人内耳里的球囊只对超过90分
贝的音量敏感。而球囊和大脑处
理性、快乐和饥饿感的区域相连，
如果通过高分贝音乐的刺激使这
些欲望得到满足，我们内心就会
非常平静、幸福。不开心时，可以
用高分贝音乐激发你的“快乐激
素”。

（小新）

合理发怒有益于长寿

每周一我们都将邀请各个医院的相关专家陆续为鹰城百姓讲解保健养生常
识，旨在增强鹰城市民的保健意识。如果您有养生保健方面的疑惑也可来信或发
邮件到pdswbjk@163.com，我们会帮您咨询医生，为您答疑解惑。
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