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荷叶山楂茶

【材料】干荷叶5克，干山楂5克，陈皮3克。
【做法】上3味放茶缸内，沸水冲泡15分钟，加糖适量调

味，代茶饮。
【功效】清热化浊，理气开胃。适合湿热内阻，口苦咽

干，食欲欠佳之人饮用。 （陈映平）

本报讯 吃猪肚补肠胃、多吃
鱼眼对视力有帮助、吃核桃补脑、
吃枣补血等，一直以来，“吃啥补
啥”“以形补形”的说法在民间流
传甚广。然而，这些说法真的有
科学依据吗？

食物中的营养物质，例如碳
水化合物、脂肪和蛋白质都是分
子大、结构复杂的有机物，经过消
化、吸收等处理后，逐步分解成简
单的小分子物质如氨基酸、葡萄
糖、脂肪酸等，只有这些小分子物
质才能被人体所利用。

无论我们吃猪脑还是猪皮，
经消化吸收之后，它们变成一个
个普通的氨基酸、单糖小分子，其
中健脑成分远远不如深海鱼中不
饱和脂肪酸多。又比如红枣补血
的说法，红枣的含铁量为1.2至2.3
毫克/100克，属于非血红素铁，人
体吸收率仅5%。所以并非吃红
枣补血，吃猪脑补大脑。

总之，维持人体内多种元素
的平衡是人类健康长寿最关键的
因素，“以形补形”有时候只是一
种巧合。

作为消费者，不要盲目听信
所有的“以形补形”，要认真学习
营养知识，仔细辨别，根据自身需
要去购买适合自己的产品，这样
才能吃得健康、吃得放心。此外
任何食物只是起到调节的作用，
要想治疗疾病还是需要服用药物
和医生的指导。 （北晚）

“吃啥补啥”不靠谱

一不小心吃撑了
四款茶消滞开胃

本报讯 骨质疏松、腰椎退
行性变和膝关节骨关节炎等疾
病是腰腿老化的常见病症，主要
表现为腰背部、腿部的疼痛，行
走困难，严重的老化甚至引发骨
质疏松性骨折。因此，应尽早采
取预防腰腿老化的措施，“防患
于未然”，保证生活质量。

人体一般在 30 岁到 35 岁
达到一生中所能获得的最高骨
量，称为峰值骨量，而后骨量随
着年龄的增加而逐渐丢失。骨
质疏松带来的直接问题是骨骼
承重能力降低，易出现骨折，将
会严重影响工作和生活。骨质
疏松症的预防比治疗更为现实，
预防骨质疏松要在年轻时就开
始，力争提高峰值骨量，增加骨
储备，早期诊断、及时预测骨折
风险并采用规范的防治措施也
是十分重要的。

调整生活方式

已有研究明确证实过度吸
烟饮酒正是年轻男性骨质疏松

的重要诱发因素。这是由于这
些生活习惯容易引起线粒体受
损，从而增加患骨质疏松的风
险。因此，避免吸烟，减少饮酒
是预防骨质疏松的第一步。

平衡营养摄入

通过饮食、服用药物等手
段，补充钙和维生素D是补钙的
常见手段。对于成年人来说，每
天摄入800毫克就够了，相当于
喝300毫升的牛奶再加上摄入
一斤左右的蔬菜，同时需要配合
维生素D来促进钙的吸收，过度
补钙反而对身体无益。

增加日常运动

保持适度的日照和负重运
动，告别不健康的生活习惯是保
证骨骼健康的重要措施。

减少压力延缓腰椎退变

研究表明，30 岁以下的人
群中有40%的人存在腰椎间盘
退行性变，50岁至55岁之间的

人则高达90%。由于腰椎的退
行性变是年龄增长下的一种生
理进程，因此严格意义上来说它
是无法预防的，但是腰椎老化进
程受很多因素的影响，因此可以
在下列方面加以注意，减少腰椎
的压力、延缓腰椎退变。

保持正确站姿和坐姿
尽量做到“站如松，坐如

钟”，胸部挺起，腰部平直。减少
弯腰，同一姿势不应保持太久，
适当进行原地挺胸、伸腰动作，
解除腰肌的疲劳。

加强腰背肌肉锻炼
久坐、腰背部经常需要用力

或受力的人应该经常进行腰背
部锻炼，可以根据自身情况和喜
好选择“燕飞法”“小燕飞法”“三
点支撑法”“五点支撑法”等方式
进行锻炼。

减轻关节负重和磨损

俗话说“人老腿先老”，关节
长期的负重和磨损，会导致骨质
增生和“骨刺”形成，膝关节感到

疼痛，这就是膝关节骨关节炎。
一旦病症形成，患者的行动力可
能会受到明显的影响，严重者会
出现“罗圈腿”。

延缓膝关节老化的重点是
减轻关节负重和磨损，使关节能
够“轻松上阵”。

控制体重
减重是预防膝关节骨关节

炎最好的方法。作为下肢主要
的负重关节，若体重过重，那么
膝关节所受的力道也比正常体
重大得多，这种情况下，长期的
压迫会加快膝关节退变。

运动切忌过量
适量的运动反而能够减缓

膝关节骨关节炎的发生，切记不
要过量。不同年龄时期需要根
据实际情况进行不同的运动。

少做深蹲
少做深蹲，尤其是负重深

蹲，对膝盖的伤害特别大。少上
下楼梯或者爬山，这些动作对
于膝关节的髌骨关节磨损比较
严重。 （顺健）

调整生活方式 增加日常运动

骨质疏松可防可治

本报讯 如今，近视的发生有
逐渐提早至学龄前幼儿的趋势。
值得注意的是，年龄愈小的近视
患者，度数加深速度越快，成为高
度近视的概率也越高，而高度近
视更是日后引起视网膜剥离、青
光眼等眼部疾病的危险因素。

近视都和哪些因素有关系
呢？首先要想保持正常视力，最
重要的是不能长时间近距离视
物，要养成良好的读写习惯，且读
写时要有充足的采光照明，每天
最好有1小时的户外活动，坚持做
眼保健操，减少使用电子产品等。

当然，除了以上“老生常谈”
的内容，均衡的饮食也是保护视
力的有益因素。

饮食和眼睛的关系是怎样
的呢？有专家曾对5830多名屈
光不正儿童进行有关头发中相关
多种微量元素含量的测定，结果
发现其中绝大多数近视小患者，
均有不同程度的缺钙、缺锌，尤以
缺钙为主，因此，缺钙可以被看作
是诱发近视的重要因素之一。

哪些食物中含有丰富的钙？
牛奶、豆制品、深色蔬菜中含有丰
富的钙。

此外，有益眼睛的元素又藏
在哪里呢？猪肝、蛋黄、奶、深色
蔬菜水果中的维生素A、胡萝卜
素、叶黄素等营养素，鱼虾肉蛋奶
和豆制品中富含的优质蛋白质，
海鱼中的DHA等，都是对保护视
力非常重要的营养素。

经常吃一些有硬度的食物
如坚果、水果、玉米等，咀嚼过程
会加强眼肌的锻炼，对视力也是
一种保护。 （余晓辉）

饮食也是孩子
好视力的“小帮手”

一家人外出聚餐，或是与同学同事吃饭喝酒，一不小心就
容易吃撑了，感觉胃部饱胀难受，或口干咽燥消化不良。此时
不妨有针对性地选择一些简单易做的茶水，帮你消食醒胃。

广东省中医院珠海医院治未病中心主任成杰辉主任中医
师为你推荐如下几个应节的中医食疗方，供选用。此外，专家
指出，此时气温稍凉，秋燥渐起，饮食宜防燥护阴，滋肾润肺，
可配合芝麻、糯米、蜂蜜、甘蔗、梨等柔润食品。老人可多喝米
粥，如加入淮山、杞子、黄精、熟地等滋润食材，补而不滞。

四款消食开胃方

陈梅普洱茶

【材料】普洱茶10克，陈皮5克，乌梅10克。
【做法】将陈皮、乌梅洗净后，陈皮剪碎、乌梅剪开，将普

洱茶、陈皮、乌梅一同放入茶壶中，注入开水，将第一次冲泡
的茶水倒掉，重新注入开水，滤出茶汤饮用。

【功效】止渴生津，消食养胃。适合口干咽燥、食欲不
振、消化不良之人。

山楂乌梅消滞茶

【材料】山楂10克，乌梅10克，谷芽10克，麦芽10克，冰
糖适量。

【做法】所有药材洗净后放入瓦煲，加水600毫升，大火
煮开，转小火，再煮20分钟后加入冰糖即可。

【功效】生津止渴，开胃消滞。适合饮食积滞、脘腹胀
闷、消化不良之人。

甘草酸梅汤

【材料】甘草10克，乌梅20克。
【做法】甘草、乌梅放入煲内，加水适量，水煎15分钟后

放温饮用。
【功效】酸甘化阴，生津敛汗。适合汗出较多和食欲欠

佳之人。
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乌梅、山楂、荷叶都有消
滞作用

（本版图片均为资料图）


