
喝粥养生讲究三个“门道”

喝粥养生也有“门道”，
注意以下几点才能更养生。

其一，喝粥有个最佳时
间，一般三餐均可食用，但
以晨起空腹食用最佳。年
老体弱，消化功能不强的
人，早晨喝粥尤为适宜。

其二，不宜食生滚鱼粥。
生滚鱼粥多用鲤鱼的鳞片或
肉片，这些生的鱼肉中有对人
体有害的寄生虫，人食用后，
会引发胆囊炎或导致肝硬化
等。所以，最好少食生滚鱼

粥，可以将鱼片做熟了配粥食
用，味道同样鲜美。

其三 ，胃不好的人少
喝。不少人认为粥养胃。
但事实上，水含量偏高的粥
在进入胃里后，会起到稀释
胃酸的作用，加速胃的膨
胀，使胃运动缓慢，这同样
不利于消化。

喝粥治未病试试这四道粥

那么，秋季喝粥养生该如
何选择呢？专家表示，要弄清
自己的体质，才可以起到事半
功倍的养生效果。大家不妨
试试以下四道粥品。

补脾：薏仁山药粥

先把 60 克生薏苡仁煮
至烂熟，而后将 60 克生山
药捣碎、30 克柿霜切成小
块，同煮成糊粥。此粥适用
于阴虚内热、食欲减退等
症，具有补脾养胃的功效。

通便：黑芝麻粥
将黑芝麻淘净晒干，炒

熟研细，每次取 25 克，投入
以 100 克粳米煮至将熟的
粥内，加蜂蜜 1 匙，熬至粥
稠即可食用。此粥能滋养
五脏、润燥通便，对秋燥便
秘有防治功效。

养肺：五行养肺粥
取黑豆取黑豆、、绿豆绿豆、、红豆红豆、、小小

米米 、、粳 米 等 量粳 米 等 量 ，，枸 杞 子枸 杞 子 1818

克克，，百合百合 3030 克克，，白木耳白木耳 1010
克克，，红枣红枣 88～～1010 个个，，同煮成同煮成
粥粥。。此粥具有养脾润肺此粥具有养脾润肺、、安安
魄养神功效魄养神功效。。

滋阴：粳米玉竹粥
先将 50 克新鲜玉竹洗

净，去掉根须，切碎煎取浓汁
后去渣，或用干玉竹20克煎
汤去渣，加入粳米，再加水适
量煮为稀粥。粥成后放入冰
糖，稍煮沸即可。此粥滋阴
润肺、生津止渴，适用于肺阴
受伤、肺燥咳嗽、口干舌燥、
阴虚低热不退等症，并可作
为各种类型心功能不全的辅
助食疗方法。 孙佩英

晨喝一碗粥 祛躁泻秋凉
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对于张女士的问题，记者采
访了从北京前来青岛恒生堂诊
所坐诊的周静怡主任。周静怡
介绍，慢性肺病的发病过程就是
肺病纤维化的发展过程。肺纤
维化是一种进行性损害的“顽
症”。由于影像学检查早期不易
察觉，待出现网状、磨砂玻璃状
阴影时已到中晚期了，开始出现
长期、反复、逐渐加重的咳嗽，重
症病人四季都会出现咳嗽，部分
病人还会伴有喘息。如果发展
到慢阻肺、肺心病等病症还会出
现心悸心慌、水肿、乏力、气短、
胸背疼痛等症状，患者稍微一走
动就会喘得厉害，到后期连静息
时也会感到气短，不得不依靠吸

氧、甚至呼吸机来挽救生命。临
床统计，患者在确诊后五年生存
率低于50％，平均生存期仅为
4—6年。

临床上很多错误地把纤
维化当作炎症和病毒来治疗，
用止咳、化痰、消炎、激素、吸
氧等层层递进的治疗手段，这
些只能缓解症状，但对已形成
的纤维化没有作用，更严重的
是这些方法又加重纤维化发
展速度，进一步损害肺功能。
因此，单纯的对症治疗只会导
致肺病越治越重。所以只有
抗纤维化治疗，才是治疗各种
慢性肺病的有效途径。

记者 沈健

出场专家简介
周静怡——中华医

学会呼吸分会成员、北京
市呼吸系统病理学委员会
委员，在三甲级医院从事
医疗临床工作四十余年。
致力于各种呼吸系统的诊
疗与研究，积累了丰富的
临床经验，尤其在慢支、肺
气肿、肺心病、慢阻肺、间
质性肺炎等纤维化疾病的
中西医结合诊治上有独到
的见解。

9月17日(本周日)在
青岛恒生堂诊所坐诊。
(名额有限请提前预约)

近日，82岁的
张女士致电帮办
热线，张女士告诉
记者，其患有双肺
条索状肺纤维化、
慢阻肺、肺结节以
及左肺多发肺大
泡，经常出现咳喘
憋闷的症状。曾
治疗过，但未见好
转。今年 4月采用
抗纤维化治疗近 5
个月，现在走路喘
憋 症 状 明 显 减
轻。下一步应该
如何治疗？

帮办热线：0532-66988718帮您解决健康路上的难题 >>>记者帮办

肺气肿、慢阻肺、肺纤维化等肺部疾病 患者该如何治疗？

季节交替，气温变化时，
人体的血压也容易出现波
动，这时从饮食方面调整一
下，可以起到食养的作用。
今年国家卫生健康委发布的

《成人高血压食养指南（2023
年版）》中有2道简单易操作，
且适合夏秋交替之际食用的
食养方，具体如下：

百合银耳雪梨羹

方法：将百合、银耳、雪

梨和枸杞子一同放入锅中，
加入冰糖适量，小火熬制成
羹，佐餐食用。

方解：百合入心肺经，具
有润肺止咳、清心安神的作
用；银耳入肺、胃、肾经，具有
滋阴润肺的作用；雪梨入肺胃
经，具有生津润燥、清热化痰
的作用；枸杞子入肝肾经，具

有滋补肝肾，益精明目的作
用，这四类药食同源的食材，
再加入冰糖，既能调整口味，
也可以补中益气，和胃润肺。
虽然是高血压人群的食养方，
但整体搭配润而不燥，补而不
滞，也适合大部分人群食用。

注意：百合、雪梨等均含
有淀粉和果糖等，再加上属

于精制糖的冰糖，糖尿病人
群不建议直接食用此食养
方。同时，甘油三酯偏高及
肥胖人群需要适当调整比例
和用量。

莲子百合枣羹

方法：取莲子、百合、大枣
和糯米适量，加清水及少许冰
糖同煮，成粥后即可食用。

方解：虽然同样有百合
和冰糖，但这个食养方中使

用的是养心益肾、补脾的莲
子搭配百合，再加上补脾和
胃、益气生津的大枣和补中
益气、健脾的糯米，使得这个
食 养 方 更 偏 向 于 滋 养 脾
胃。和上面的食养方相比，
这个食养方更适合经历了
苦夏之后的人群调养脾胃
时使用。

注意：糖尿病患者需在
咨询营养医师后再行食用
此食养方。 魏帼

换季血压易波动 试试两款食养方

随着天气转凉随着天气转凉，，我们我们
的饮食习惯也要发生变的饮食习惯也要发生变
化化。。喝粥有助于人体发喝粥有助于人体发
汗汗、、散热散热、、祛风寒祛风寒，，能够有能够有
效促进感冒的治效促进感冒的治愈。早早
晨喝碗粥晨喝碗粥，，既可泻秋凉既可泻秋凉，，
又能防秋燥又能防秋燥。。

中老年人为什么要补充维生素C
随着年龄的增长，中老年朋友

人体内的维生素 C 水平呈较低状
态，当缺乏维生素C时容易发生呼
吸道感染，所以，老年人应多吃富
含维生素C的食物，如鲜枣、红果、
橙子、柠檬、柑桔、猕猴桃、酸枣
等。蔬菜中的油菜、小白菜、雪里
蕻、柿椒、辣椒、苦瓜等维生素C含
量也较高，而对于一些吸收较差的

老人也可以直接口服高含量的沙
棘VC片。

为了让读者朋友及家人身体
健康，老年生活报康康商城限时团
购一批沙棘维生素 C 片 6 瓶只需
99 元，由于此次优惠产品数量有
限，还望广大朋友抓紧时间报名申
购，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！

健康提醒

俗 语 说 ：“ 春 捂 秋 冻 ，不 生 杂
病”。这句话的意思是让冷空气对人
体进行适当的刺激，加强御寒锻炼，
可增强心肺功能、促进新陈代谢。

白露过后，天气渐冷，专家提醒
“秋冻”并非人人皆宜，如糖尿病、心
血管病、慢性肺病、胃肠病、关节炎、
风湿病等患者及体质较弱的老人、儿
童及免疫功能低下的患者尽量不要
尝试。推荐该类人群在秋天提前预
防呼吸类疾病的方法。

调 理 阴 阳 ：保 养 阳 气 、养 护 阴

液。可适当选择中药调理，如黄精、
麦冬、沙参等。

合理饮食：建议食用润燥滋阴的
食物，如银耳、百合、绿豆等。避免过量
食用辣椒、生姜、葱蒜等辛辣刺激食物。

合理作息：注重休息，保持充足
的睡眠时间。使用加湿器或放置水
盆、绿色植物等，增加室内湿度，减少
干燥对呼吸道的刺激。

调节情志：避免过度焦虑和情绪
波动，可以通过适当的运动、休闲娱
乐等方式来放松身心。 央广

“秋冻”并非人人适合

老年高血压
警惕6个危险时刻

老年高血压患者应当特别
注意自己的生活习惯，尤其是
一些特别的时间点。心内科专
家总结出“老年高血压的6个危
险时刻”。

气温骤降 每当寒流过
境、气温骤降之时，脑梗的发生
率便直线上升，其中相当一部
分是老年高血压患者。因此季
节交替时节，要做好防寒保暖。

情绪波动 人在大喜、愤
怒、悲伤或恐惧时，血压会骤然
升高，更易诱发心脑血管病。
因此，切勿情绪过激，遇事要有
所节制，以免乐极生悲。

清晨时分 确切地说是
上午 6：00-9：00，人刚从梦中
醒来，体内水分缺乏，血流相对
较慢，比其他时段更易引发脑
梗。建议晨起后，先喝一杯温
开水，慢慢起床。

餐后1至2小时 老年人
自身的血压调节功能比较弱，进
食后易引发餐后低血压。因此，
不宜暴饮暴食，避免高盐高脂，
最好少食多餐，饭后应保持坐位
或卧位休息平躺十几分钟。

屏气排便 很多老年人
存在便秘的情况，在屏气用力
排便时，腹压加大，可使血压升
高。因此，建议多吃膳食纤维
和润肠通便的食物，如燕麦、豆
类和蜂蜜等。

不及时服药 绝大多数
老年高血压患者需要遵医嘱
服用降压药，如果随便减药、停
药，血压容易发生更大的波动，
长此以往就会引起心肌肥厚、
心功能不全，甚至心梗、脑梗、
脑溢血等严重病症。汪芳


