
春天气候冷暖不一，需
要保养阳气。而韭菜最宜
人体阳气，韭菜含有挥发
油、蛋白质、脂肪和多种维
生素等营养成分，有健胃、
提神、强肾等功效。春韭为
韭菜中的佼佼者，味道尤为
鲜美。推荐一款虾仁韭
菜。虾仁 30 克，韭菜 250
克，鸡蛋1个，菜油、酱油、
芝麻油、湿淀粉、精盐各适

量。将虾仁用温水浸泡20
分钟后沥干，韭菜切段备
用。鸡蛋搅匀后加入淀粉
和麻油，调成蛋糊，然后放
入虾仁拌匀待用。将炒锅
烧热倒入菜油，待油冒烟时
倒入虾仁翻炒，糊凝后放入
韭菜炒，待熟时调入精盐，
淋上酱油即成。此品具有

补肾壮阳、通益乳汁的功
效。

民间素有“冬吃萝卜夏
吃姜”的习惯，立春属乍暖
还寒之际，推荐一款萝卜
饼。白萝卜 250 克，面粉
250 克，瘦猪肉 100 克，精
盐、菜油、生姜、葱各适量。
将白萝卜洗净切丝，用菜油

炒至五成熟，备用。将猪肉
剁细，加精盐、姜葱末与萝
卜丝调和成馅子。将面粉
和成面团，分成小团，擀成
薄片，将馅子填入，制成夹
心小饼，烙熟即成。具有健
脾益气、消食化痰的功效。
用于脾胃气虚所致的食欲
不振、消化不良、脘腹饱胀、
食后尤甚、咳喘痰多、小便
不利等。 肖蓓

春食韭菜萝卜助阳气

人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹
壳、虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素
主要存在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与
鲨鱼的软骨内，所以与软骨素比起来，
氨糖较难补充。但随着科技的发展，
科学家将氨糖从壳类生物中提取出

来，更方便补充。
如果你人到老年，骨密度降低，经

常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素钙片吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友及
家人，老年生活报康康商城限时团购海
之圣博力氨糖软骨素钙片 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有限，
活动时间仅限7天，还望广大读者朋友
抓紧时间报名申购，售完为止，谢谢您的
合作和理解!不能到店的读者可免费邮
寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素

本品不能代替药物 鲁食健广审（文）第251026-02996号

一年四季人们都可以进补，冬季是
进补的最佳季节。冬季人们的胃口会很
好，因此适合进补和调养身体。冬季适
量食用蜂产品，对身体的保健非常有益。

冬季气候干燥，晚上喝点蜂蜜水，既
是补水的好方法，又能养生。冬季还是感
冒的多发季节，免疫力低下的老年人冬季
易感冒，而蜂胶有助于提高免疫力，所以
冬季吃蜂胶增强免疫力，让您远离感冒少
生病。

为了让读者朋友们吃上实惠的好

的蜂胶，老年生活报
康康商城采购了一批
美 林 康 牌 蜂 胶 软 胶
囊 ，特 价 团 购 3 瓶 只
需 99 元，由于数量有
限，望广大读者朋友
抓紧时间报名申购，
售完为止，谢谢您的
合作和理解!不能到店的读者可免费邮
寄货到付款！

本品不能代替药物 鲁食健广审(文)第240604-02251号

冬季进补吃蜂胶 提高免疫身体好

健康警示台
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走路：体质较好的中老年
人和年轻人适合快步走，时速
在 5～6 公里，每分钟约行走
120步左右；体质较弱的老年
人宜选择缓步散步，每分钟约
80步、时速2～3公里，可帮助
稳定情绪，消除疲劳，亦有健
胃助消化的作用。

骑行：骑自行车是典型
的有氧运动，可以增强心肺
功能，还能使身材匀称。

伸展：可以唤醒身体。
年轻人可选择瑜伽，老人可
以练练气功。推荐一个拉伸
动作“爬墙”：面对墙壁站立，
用双手或单手沿墙壁缓缓向
上爬摸，尽量拉伸整个身体
后再缓缓退下，回到原处，反
复进行。

慢跑：慢跑的健身功效
比 任 何 高 强 度 锻 炼 都 更
好。慢跑可增加摄氧量、降
低高血压、摆脱赘肉、改善
心脏功能。 刘旭

春天如何运动
走路、慢跑和骑行

从西医来看，晒太阳能
帮助身体合成维生素 D，帮
助人体对钙的吸收、防止骨
质疏松，可使人体内的激素
水平趋向平稳状态，调节人
体激素的水平，增强免疫力。

从中医来说，晒太阳有
助于采集阳光的清阳之气，
驱散体内浊气，这就是补阳
气。当阳气充足，就能进一
步促进血液循环，达到活血
通络，减少经络闭阻的机
会。这也是常说的“晒头顶
补阳气，晒后背调气血，晒腿
脚除寒气，晒手心助睡眠”。

甲状腺结节、乳腺结节、
肺结节的产生，是人体长期
不规律的生活习惯，导致肺
腑功能失调以后，体内产生
的气滞、痰湿、血瘀等综合因
素引起的。因此在进行手
术、药物等治疗的同时，也要
注重中医调理、生活节奏的
调整等，晒太阳就是简单易
操作的小妙招。王如然

结节患者多晒太阳

过年，有些人会拿出
珍藏的药酒来喝，但如果
不谨慎地选择药材或者胡
乱地泡药酒饮用，会对身
体造成伤害。

68 岁的张大爷身体硬
朗，两年前去外地旅游时，在
地摊上购买了一种药材“土
三七”，据说可以缓解疲劳、
活血化瘀，张大爷回家后拿

它泡酒，每天饮用。一年多
之后，他总觉得不舒服，吃不
下东西，眼睛也越来越黄，时
常感到腹胀腹痛。张大爷到
医院做了一番详细的检查，
结果被诊断为急性肝功能损
伤，如不及时治疗，会有生命
危险。经过医生诊断，张大
爷这才知道与自己长时间饮
用不明配方的药酒有关。

肝脏是人体最大的代谢
器官，平时服用的大多数药
物都要经过肝脏和肾脏代
谢，当所用药物剂量过大或
时间过长，会造成药物以及
代谢产物的蓄积，另外有些
药物有较强的肝毒性，稍有
不慎就可以对肝脏造成直接
的损伤。

专家提醒，不要随意去

街边或旅游景点等购买药
材，无论是煲汤饮用还是泡
酒饮用，长期服用都有可能
会出现药物性的肝损伤。
如果需要购买中药材进行
保健，建议去正规医院或者
药店进行咨询和购买，并在
医生指导下服药。服用药物
后，一旦出现中毒症状，如皮
肤、巩膜发黄、腹胀腹痛等不
适，一定要及时就医。

薛仁政

喝了一年“土三七” 导致急性肝损伤

明日（农历正月十四）为立春节气，这是农历二十四节气中的
第一个节气，象征着春天的来临。此时气候变化大，天气乍暖还
寒，忽冷忽热，老年朋友在生活起居上要注意防病保健。

立春迎新时 春捂防风寒

立春养生三要诀

调畅情志。春季阳气
生发、万物始生，人们应当
顺 应 自 然 界 生 机 勃 发 之
景，早睡早起，早晨去散散
步 ，使形体舒缓 ，精神愉
悦，胸怀开畅，保持万物的
生机，这是顺应春季的时
令 ，保 养 生 发 之 气 的 方
法 。 如 果 违 逆 了 春 生 之
气，便会损伤肝脏，使提供
给夏长之气的条件不足，
到 夏 季 就 会 发 生 寒 性 病
变。肝气升发，喜条达、舒
畅，主调畅情志，所以护肝
的关键就是保持心情的舒
畅。因此，春季以舒畅身
体，调达情志为养生方法。

春捂有理。俗话说：
“春不减衣，秋不戴帽”，春
季气温刚转暖，人体阳气开
始往外宣发，皮肤毛孔舒张
开放，这时最易感受风寒，

过早的脱掉冬衣，气温一旦
下降，会导致毛孔闭合，机
体气血无法向外宣散，导
致疾病。春季气温变化幅
度大，空气干燥，多有大风
天气。风性轻扬升散，善
行数变，为百病之长，具有
升发、向上、向外的特点。
风邪侵入体内后，最先受
到损害的是人的头部等部
位，引起头痛、发热、恶风、
咳嗽气喘等症状。尤其是
出汗后，又吹冷风，风邪趁
机而入，极易发生感冒。且
风邪善行而数变，既能上蹿
达头顶，又能在经脉和肌肉
之间游走，来去迅速，变化
多端，会出现关节游走性疼
痛、风疹等病症。

疏通气血。《养生论》
说：“春三月，每朝梳头一二
百下”。春天大自然阳气萌
生升发，这时人体的阳气也
顺应自然，有向上向外升发

的特点，表现为毛孔逐渐舒
展，代谢旺盛，生长迅速。
头为诸阳之会，每天多梳头
有利于通达阳气、疏通气
血。早上是阳气生发的时
候，所以春日的梳头时间以
早晨为最佳，此时梳头可以
通达阳气，帮助气血流通，
清利头目，防止春困的发
生。梳头应当从前额梳起，
经过前发际线，一直梳到颈
后的发根处，这样才能有效
疏通经络，且梳头次数应保
证在50次以上方有功效。

春要防肝火上升

护肝保阳。春季养生
要顺应春天阳气生发、万物
始生的特点，注意保护阳
气。因春属木，与肝相应，
所以在春季养生上主要是
护肝。中医认为肝主情致，
因此护肝要从心情着手，养
肝的关键就是要保持心情

舒畅，防止“肝火上升”。情
绪不宜过于激动、兴奋，要
保持愉悦、平和，这有利于
疏肝理气。

早睡早起。随着气温
回升，也要逐渐增加户外
活动的时间，这可以加快
血 液 循 环 ，有 利 气 血 运
行 。 立 春 后 天 气 乍 暖 还
寒，这时比较适合进行节
奏和缓的运动，如春游、放
风筝、散步、慢跑、打太极
以 及 并 不 剧 烈 的 球 类 运
动。要注意的是，这一时
节运动不宜剧烈，不宜大
汗淋漓、气喘吁吁，否则可
能耗阳气，对养生不利。

合理饮食。春季饮食
要清淡，不要过度食用干
燥、辛辣的食物。同时，因
为此时阳气上升容易伤阴，
所以要特别注重养阴，可以
多选用百合、山药、莲子、枸
杞等食。 北广

微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“230203”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

2月1日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、捕风捉影；
2、风吹雨打；
3、横行霸道；
4、鸡飞蛋打；
5、小卒过河；
6、一网打尽。
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