
3 2021年11月12日 星期五

minzhuxieshangbao 健康责任编辑：刘剑琴
e—mail:jiankang202104@163.com
联系电话：0931—8926232

“行走坐卧任自然，三粥两糊伴长生”。这

句诗，是对陈福堂老人饮食养生之法的高度概

括。

今年 96 岁高龄的陈福堂老人家住辽南农

村。老人一生务农，勤于耕耘，脾气和蔼，从容

大度。尤值得一提的是，老人十分注重饮食养

生，多年来，他一直遵循自己独创的“三粥两

糊”饮食养生法。

“三粥”即玉米粥、荞麦粥、绿豆粥；“两糊”

即花生糊和芝麻糊。老人日常饮食谱中，“三

粥两糊”是不可或缺的主食，它们伴随老人安

然度过了 90 多个春秋。老人说，“三粥两糊”

均属粗粮、杂粮，这些东西远比现代人推崇的

精米白面、大鱼大肉更富有营养。因此，多年

来，老人一直喝粥不辍，每天都自己或让老伴

下厨熬粥煲糊，可谓餐不离粥、糊不离口。熬

粥时，老人讲究的是旺火煮、文火熬，熬到粥黏

稠而熟烂为止；煲糊时，老人讲究的是先调后

煲，小火慢煲，使食材中的营养成分充分溶解

到面糊中。“三粥两糊”使陈老身体十分康健，

90 多岁的人了，还能做些简单的家务，且面色

红润，不咳不喘，身板硬朗，极少生病，脾胃消

化吸收功能非常好。

陈老的“三粥两糊”饮食养生法对追求“食

不厌精”的现代人来说不无启示：多食粗粮、杂

粮，有益身体健康。

玉米有“抗癌卫士”之美誉，它是粗粮中的

保健佳品，对人体的健康颇为有利。玉米中含

有较多的粗纤维，还含有大量镁，镁可加强肠

壁蠕动，促进机体废物的排泄。现代研究证

实，玉米中含有丰富的不饱和脂肪酸，尤其是

亚油酸的含量高达 60%以上，它和玉米胚芽中

的维生素 E 协同作用，可降低血液胆固醇浓

度，并防止其沉积于血管壁。因此，玉米对冠

心病、动脉粥样硬化、高脂血症及高血压等都

有一定的预防和治疗作用。玉米中还含有一

种长寿因子——谷胱甘肽。它在硒的参与下，

生成谷胱甘肽氧化酶，具有恢复青春，延缓衰

老的功能。玉米中含的硒和镁有防癌抗癌作

用，硒能加速体内过氧化物的分解，使恶性肿

瘤得不到分子氧的供应而受到抑制。镁，一方

面能抑制癌细胞的发展，另一方面还能促使体

内废物排出体外，这对防癌也有重要意义。玉

米富含维生素 C 和维生素 E 等，有长寿、美容、

抗衰老作用。玉米胚尖所含的营养物质有增

强人体新陈代谢、调整神经系统功能，能起到

使皮肤细嫩光滑，抑制、延缓皱纹产生的作

用。中美洲印第安人不易患高血压与他们主

要食用玉米有关。

荞麦有“消炎粮食”的美称，因为荞麦中的

某些黄酮成分具有抗菌、消炎、止咳、平喘、祛

痰的作用。它含有丰富的膳食纤维，还含有蛋

白质、多种维生素、纤维素、镁、钾、钙、铁、锌、

铜、硒等，常吃荞麦，能起到降血脂、保护视力、

软化血管、降低血糖的功效，《本草纲目》记载，

“荞麦，降气宽肠，磨积滞，消热肿风痛，除白浊

白带、脾积泄泻”。

绿豆被誉为“济世之食谷”。绿豆性味甘

凉，有清热解毒之功，常食绿豆粥可以补充营

养，祛除体毒，增强体力。

芝麻中含有大量的脂肪和蛋白质、糖类、

维生素等营养成分，有补血明目、祛风润肠、生

津通乳、益肝养发、强身体、抗衰老之功效。

民间把花生称为“长生果”，与黄豆一同被

誉为“植物肉”“素中之荤”。花生含有大量的

蛋白质和脂肪，有悦脾和胃、润肺化痰、滋养补

益、益寿延年之功效。

“三粥两糊”看似都为平常食材，实则具有

较高的养生保健作用。现代人常患的高血脂、

高血糖、高血压等“富贵病”，均与饮食“求精”

“求细”的不正确饮食理念有一定关系。陈老

的“三粥两糊”饮食养生法再一次提醒人们：生

活饮食中，不要忽视了貌不惊人的粗粮、杂粮，

恰 恰 是 它 们 砌 就 了 人 类 健 康 长 寿 的 摩 天 大

厦。 （钱国宏）

认识亚健康认识亚健康

羊是纯食草动物，所以较牛肉的肉质要细嫩，容易消

化，高蛋白、低脂肪、含磷脂多，较猪肉和牛肉的脂肪含量

都要少，胆固醇含量少，是冬季防寒温补的美味之一，可收

到进补和防寒的双重效果。

营养分析营养分析

羊肉性温，冬季常吃羊肉，不仅可以增加人体热量，抵

御寒冷，还能增加消化酶，保护胃壁，修复胃粘膜，帮助脾

胃消化，起到抗衰老的作用;
羊肉营养丰富，对肺结核、气管炎、哮喘、贫血、产后气

血两虚、腹部冷痛、体虚畏寒、营养不良、腰膝酸软、阳痿早

泄以及一切虚寒病症均有很大裨益;具有补肾壮阳、补虚

温中等作用，男士适合经常食用。

食疗作用食疗作用

味甘、性热，入脾、胃、肾、心经;温补脾胃，用于治疗脾

胃虚寒所致的反胃、身体瘦弱、畏寒等症;温补肝肾，用于

治疗肾阳虚所致的腰膝酸软冷痛、阳痿等症;补血温经，用

于产后血虚经寒所致的腹冷痛。中国古代医学认为，羊肉

是助元阳、补精血、疗肺虚、益劳损之佳品，是一种优良的

温补强壮剂。

特别提示特别提示

1.吃涮羊肉时不可为了贪图肉嫩而不涮透。由于羊

肉中往往夹杂着病菌和寄生虫，因此，吃涮羊肉时要选经

过质检的羊肉片，并且涮至熟透。

2.《本草纲目》在提到羊肉时称：“羊肉同醋食伤人

心”。羊肉大热，醋性甘温，与酒性相近，两物同煮，易生火

动血。因此羊肉汤中不宜加醋，平素心脏功能不良及血液

病患者应特别注意。

3.另据《本草纲目》记载：“羊肉以铜器煮之：男子损

阳，女子暴下物;性之异如此，不可不知。”这其中的道理

是：铜遇酸或碱并在高热状态下，均可起化学变化而生成

铜盐。羊肉为高蛋白食物，两者共煮时，会产生某些有毒

物质，危害人体健康。

4.肝炎病人过多食用羊肉，可加重肝脏负担，导致发病。

5.吃羊肉后马上喝茶，容易发生便秘。

6.羊肉温热而助阳，一次不要吃得太多，最好同时吃

些白菜、粉丝等。 （李胜利）

冬季羊肉多进补冬季羊肉多进补

亚健康是指处于健康和疾病两者之间的一种状

态。即肌体内出现某些功能紊乱，比如说内分泌失

调。但不影响我们平时的工作或学习，身体和心理上

也没什么问题，但主观上却有许多不舒服的症状，表

现为心理压抑，精神不振等。亚健康最主要的表现有

三点。

内分泌失调 人如果经常忙碌劳累，就会造成内

分泌失调。通常的表现为，皮肤暗黄、易长青春痘等。

失眠 你平时白天上班已经很累了，但是到了

晚上，你却怎么也睡不着，这也是亚健康的表现。

晚上失眠，就会严重影响第二天的工作和学习，心

情也会变得抑郁。长此以往，人会感觉到特别的

累。

没有精神 由于生活节奏加快、竞争日趋激烈，所

以许多人常常加班加点的工作。这样体内的主要器

官长期处于入不敷出的超负荷状态，就会造成身心

疲劳。表现最为明显的就是平时没有精神，做什么

事情都没兴趣。

亚健康吃哪些食物好

身体出现亚健康问题，不要急，经常吃这些食物

就可以有效的帮你缓解。

南 瓜

南瓜的最大的功效就在于，它可以防治肝肾病

变、高血压、糖尿病、胆结石等。南瓜中富含的果胶，

可以延缓肠道对糖和脂质的吸收，还可以清除体内重

金属和部分农药，有防癌防毒的作用。而且具有滋

补，促进血液循环，防治糖尿病，减少高血压的功效。

所以亚健康的人多吃南瓜，可以瘦身和防癌。为大家

推荐一款南瓜甜品。假期在家休息的时候，不妨给自

己做一份，既满足了自己的味蕾，也可以很有效的防

治亚健康。

南瓜瓤蜜汁山药：

材料：南瓜、山药。

做法：将去籽的南瓜瓤和冰糖加少许水煮熟，倒

入搅拌机里打成汁。山药切成条状，摆盘里隔水蒸

熟，淋上南瓜瓤汁便可食用。

木 耳

木耳对于亚健康人群来说是非常好的一种食物。

能够补气活血、凉血滋润，还可以溶解难以消化的物

质起到清胃涤肠的作用。亚健康期的女性经常内分

泌失调，所以常常会造成便秘等情况。可以通过吃

木耳来达到排毒养颜的效果，保持年轻状态。教大

家一款汤，平时下班的时候可以做点喝喝。

黑木耳红枣汤：

材料：黑木耳 10克、红枣 10枚。

做法：将黑木耳用冷水泡开，洗净。然后再把红

枣去核待用。锅内加水适量，放入黑木耳和红枣，煮

30 分钟即可。如果你觉得这么喝没有味道的话，可

以在熬汤的时候加点红糖。这样汤就会变得甜润易

入口。

菠 菜

菠菜最有效的功能就是抗衰老。因为菠菜中含

有大量的抗氧化剂，而且菠菜可以清热解毒治便秘，

使人容光焕发！给大家推荐一款凉拌菠菜。

凉拌菠菜：

材料：菠菜。

做法：挑选新鲜菠菜，再用盐水洗干净。菠菜切

段备用。烧开水将菠菜焯水，然后再捞出，过凉水控

干水分。然后再加入蒜末、花椒油、香油、辣椒油、盐、

鸡精、白糖、醋，调成汁，加入搅拌均匀就可。

（李兰第）

天寒地冻、草木凋零，是一个万物闭藏的季

节。冬季该如何养生？

起 居

▶ 早睡晚起，防寒保暖

在冬季，保证充足的睡眠时间是非常重要

的。冬季适当增加睡眠时间有助于人体阳气的潜

藏。睡眠时应注重防寒保暖，避免受到冷风侵

袭。同时注意衣着保暖，特别是注重脚的保暖。

外出时应注重双手、足部、头面部位的防寒保温，

预防冻疮。

饮 食

▶ 宜温补性食物，多食热粥

冬季，人体受到寒冷天气的影响，甲状腺、肾

上腺等内分泌腺的分泌功能增强，以促进机体产

生热量抵御寒冷。因此，适量提高高热量食物的

摄入，增加蛋白质、脂肪及维生素、矿物质的供给，

可提高机体对低温的耐受力。冬季宜多吃一些具

有温热性质的食物，如鸡肉、羊肉、鳝鱼等。

冬季饮食还应多食热粥。以谷米豆类杂粮熬

煮的粥类，不仅含有丰富的淀粉和糖类，而且其皮

壳含有丰富的维生素和矿物质。这对维生素类摄

入能起到补充作用。谷物类食物较肉类食物好消

化，对冬日里活动较少、胃肠蠕动较弱的人们是大

有益处的。

此外，一些含油脂较高的坚果类也是冬季常

食的食物，如板栗、大枣、杏仁、核桃、芝麻等，但不

宜食用过多，以防发生高血脂症和肥胖病。

情 绪

▶ 宁静为本，保养精力

在冬季情绪养生是必不可少的，基本原则是

“宁静为本，保养精力”。应该防止各种不良情绪

的滋扰和刺激，让心情处于恬淡宁静的状态，遇到

事情要做到含而不露，秘而不宣。

另外，由于冬季气候变化不定，容易给人的生

理、心理带来一定的影响，让人们的身心处于低落

的状态，这对健康来说很是不利，应该通过一些有

意义的活动，让精神振奋起来，不要因为冬季枯木

的衰败和万物凋零而导致抑郁不欢。必须注重心

理上的调适，学会自我放松，可采取与朋友交流、

多参加户外活动等方式来进行自我调理。

运 动

▶ 适当锻炼，循序渐进

冬藏时节，万物蛰伏，人体也应顺应自然界特

点适当减少活动。冬季运动宜选择动作幅度较小

的有氧运动，如快走、慢跑、爬楼梯等运动，运动量

的大小要因人而异，循序渐进，尤其是年老体弱多

病者，运动强度一定不要过大。

此外，冬季运动锻炼时还应注意保暖防冻。

晨起室外气温低，宜多穿衣，待做好预备活动后，

再脱去厚重的衣裤进行锻炼。锻炼完以后要及时

穿好衣裤，注意保温。

（卜庆萍）

胶囊一般以明胶为主要原料，胶囊剂可掩

盖药物的不良气味，易于吞服；能提高药物的

稳定性及生物利用度；还能定时定位释放药

物，并能弥补其他固体剂型的不足。如果用

热水冲服，会破坏胶囊抵抗胃液的作用，使本

应受到保护的药物不能顺利通过胃到达肠

道。

胶囊外壳看上去挺难溶解，但在热水里

会变得又软又粘，而且胶囊内的药物没有经

过像片剂那样的压制，而是松散的粉末或是

小颗粒，一旦胶囊的外壳破坏，里面的内容物

很快就可以释放。如果喝水不够多，药粒则

有可能粘在食道上，释放的化学药品会对食

道黏膜造成严重灼伤。

正确的服用方法是：取一杯凉开水或温

开水，约 100 毫升左右，先喝一口水，润润喉咙

和食管，然后把胶囊含入口中，再喝一口水，

将头略向后仰，将胶囊与水一同咽下，接着将

剩余的水喝完，确保将胶囊冲进胃内。

（胡佑志）

一位九旬老人的食养经一位九旬老人的食养经————

冬季养生冬季养生 御寒闭藏御寒闭藏

行走坐卧任自然行走坐卧任自然
三粥两糊伴长生三粥两糊伴长生

不要用热水服用胶囊药物不要用热水服用胶囊药物


