
延年益寿2024年1月17日 星期三
编辑：王镜 电话：0532-66988511 邮箱：1244730633@qq.com 7

养生方法之防“五寒”

腊月，是感冒、肺炎、哮
喘等疾病高发期，提醒大家
要注意防“五寒”：

防肺寒：喝热粥。流鼻
涕、咳嗽、头痛……风寒感冒
是冬日最常见的毛病。症状
较轻的，可选一些辛温解表、
宣肺散寒的食材，清代《惠直
堂经验方》中的神仙粥就不
错。葱白7条、生姜5大片（捣
碎）、白糯米30克，用水900毫
升，煎清粥 400毫升，加入老
醋 75毫升。趁温热服用，能
发散风寒。

防腰寒：双手搓腰。有
助于疏通带脉、强壮腰脊和
固精益肾。肾喜温恶寒，常
按 摩 能 温 煦 肾 阳 、畅 达 气
血。具体做法为两手对搓发
热后，紧按腰眼处，稍停片
刻，然后用力向下搓到尾椎
骨。每次做50-100遍，每天
早晚各做一次。

防颈寒：戴围巾、穿立领装。
颈部是人体的“要塞”，不但
充满血管，还有很多重要的
穴位，比如大椎穴、风池穴，
以及延伸到肩部的肩井穴。

穿立领装/高领装是个好办
法，不但能挡住寒风，给脖子
保暖，还能避免头颈部血管
因受寒而收缩，对预防高血
压病、心血管病、失眠等都有
一定的好处。

防鼻寒：晨起冷水搓鼻。
每天早上或者外出之前用
冷水搓搓自己的鼻翼，有利
于增强鼻黏膜的免疫力，可
防治鼻炎。用冷水洗鼻子
时，顺便揉搓鼻翼可改善鼻
黏膜的血液循环，有助缓解
鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻炎
症状。

防脚寒：常做足浴。足
浴要注意三点：第一是温度，
水温最好 40℃左右，水淹没
踝关节处；第二是时间，每次
浸泡 20～30 分钟，不时添加
热水保持水温，泡后皮肤呈
微红色为好；第三是按摩，泡
足后擦干，用手按摩足趾和
脚掌心2～3分钟。以上三点
做完之后，最好在半小时内
就寝，保证足浴效果。

养生方法之吃“五物”

腊八粥：腊八粥是由多
种食材熬制而成的粥，传统

食材包括大米、小米、玉米、
薏米、红枣、莲子、花生、桂
圆和各种豆类。不同体质
人群在食用腊八粥时，应有
所注意：

①糖尿病患者：尽量选
择不加糖的腊八粥。宜用燕
麦、大麦来增加黏稠感，同时
可适当多放些杂豆类食材，帮
助控制血糖上升速度。②消
化不良者：腊八粥中应少放黄
豆、黑豆等豆类，因为豆类中
含有胀气因子，如食用过多，
会造成肠胃不适。肥胖人群：
要少加白米等容易消化的食
材；最好不加糖，多加芸豆、红
豆等种皮相对厚一些的淀粉
豆类，使粥的质地软而不烂，
具有良好的口感和饱腹感。

腊八蒜：腊八蒜多在腊
月初八这天来泡。腊八蒜解
腻、助消化。大蒜中的大蒜
素有清除自由基、抑制肿瘤
细胞增殖的作用，尤其是胃
癌细胞。而腊八蒜中仍然含
有大蒜素，且可保留大蒜中
的大部分硒元素（人体必需
的微量元素，有助于预防癌
症、心脑血管疾病）。

红枣：红枣虽普通，但

富含营养。红枣富含微量
元 素 ，有 促 进 肝 脏 合 成 白
蛋 白 的 功 效 ，并 能 调 整 免
疫功能紊乱。常食红枣可
缓解身体虚弱、神经衰弱、
脾胃不和、消化不良、劳伤
咳嗽等症状。而且红枣是
个 温 补 的 食 物 ，还 可 以 调
和气血，达到暖身的效果。

桂圆：寒冷的天气特别
容易伤阳气，此时节应养阳
暖心，促进血液循环。桂圆
是暖心补血的佳品，建议经
常吃点桂圆，或在家炖些桂
圆粥。取桂圆肉 15克，大米
50 克，紫米 50 克，淘一遍加
水适量，同煮至米烂为度，每
天食用一次。

萝卜：冬季常吃热量高
或滋补的食物御寒保暖，很
容易补过了头。平时可以
适 当 摄 入 一 些 蔬 菜 ，如 萝
卜、青菜、白菜等，这样可平
衡饮食，减轻高蛋白食物带
来的脾胃负担，其中，萝卜
有“小人参”之称。在菜肴
比较丰盛的情况下，可以生
吃点儿萝卜，或做一道白菜
萝卜香菜汤，以消除体内过
多的油脂。 鲁洋

腊八节，万事“粥”全好养生

近日，电视剧《繁花》
带火了男主角同款的“宝
总泡饭”——隔夜冷饭加
水烧开，再配上腐乳、酱
菜 。 汤 泡 饭 是 否 伤 胃？
泡饭由于加入了汤或水，
会使米饭变得更加柔软，
因此通常会被误认为是
养胃的一种方式。但如
果长期单一地食用泡饭，
却可能会导致一些胃部
问题。

首先需要明确的是，
容易消化并不等于对胃
好。当胃处于不舒服的特
殊时期，术后胃肠功能差、
胃动力不足等，适当、适量
吃点细软、容易消化的食
物如白粥、面条等确实有
一定养胃的好处。若长期
吃细软、半流质、流质的食
物，反而会削弱胃消化和
处理食物的能力，胃的肌
肉和消化功能就可能会逐
渐退化。这会导致胃对于
稍硬或纤维素含量较高的
食物的消化能力下降，甚
至可能引发消化不良等
胃部问题。

俗话说“汤泡饭，嚼
不烂”，而“食当熟嚼”，吃
饭时应该从容缓和，细嚼
慢咽，对健脾益胃是十分
有益的。但是吃汤泡饭
时，水米交融的性状会加
速人体的吞咽反射，本能
地只嚼几下就咽下去。

与米粥不同，粥基本
上不需要胃再做太多揉
碎的工作，可以直接变成
食糜，淀粉酶可以充分作
用于它，所以不需要嚼就
很好消化吸收。而汤泡
饭还没有到达粥那种状
态，饭还是饭，水还是水，
没有经过充分咀嚼的食
物大颗粒直接进入消化
道，对原本脾胃虚弱的人
群来说，容易给脾胃增加
更多负担。 于丹丹

“宝总泡饭”
不能长期吃

选选择按揉合适
穴位，可改善血糖异
常及其引起的不适。

足三里穴是胃经
的合穴，按揉此穴可以
健脾益肾，助中焦运
化，降低血糖。用中指
指腹或光滑木棒按揉
足三里穴（坐位屈膝，
犊鼻穴下四横指），至
有酸痛、麻、胀、发热的
感觉，每天早晚各一
次，每次 3-5 分钟，每
分钟 15-20 次。涌泉
穴是肾经的井穴，每晚

温水泡脚后擦干，拇指
按压涌泉穴（蜷足时足
前部凹陷处）100-300
次，以感觉酸痛为度；
或用拇指指腹从足跟
向足尖方向推搓此穴
100-300次，直到足底
发热为止。张兆慧

按揉“降糖穴” 健脾又益肾

生活指南生活指南

明日是农历十二月初八，俗称“腊八”，是腊月的第一个节
日。俗话说“腊七腊八冻掉下巴”，腊八恰逢一年中最冷的时节，
此时节养生，一定要注意防寒，同时还要兼顾养肝，为开春阳气生
发、肝气调达打好基础。

急性关节炎期、间歇期和慢
性关节炎期是痛风发展的三个阶
段，不少患者急性发作期缓解后
就不再坚持治疗，这样极易导致
痛风反复发作且病情加重。因
此，需提醒患者切勿忽视痛风间
歇期与缓解期的治疗，不可随意
停药。

间歇期和慢性关节炎期要避
免复发。低嘌呤饮食至关重要，
应避免食用肉汤、海鲜、动物内脏
等嘌呤含量高的食物。尽可能多
吃新鲜蔬菜，均衡营养。

建议每日饮水 2000 毫升以
上，促进尿酸排出。避免喝碳酸

饮料、果汁、功能饮料等高果糖甜
饮料，果糖在肝脏内可以转化为
嘌呤。戒酒，酒精可导致血尿酸
升高。注意足、膝、手等好发部位
保暖，慎用影响尿酸排泄药物。
注意适度锻炼、控制体重。

如果经以上措施血尿酸仍不
达标，需在医生指导下坚持长期
用药治疗。目前降尿酸药物分为
以下两类：抑制尿酸合成类药物
主要有别嘌醇、非布司他；促进尿
酸排泄类药物包括苯溴马隆等。
如果患者在慢性关节炎期已形成
痛风石，严重影响生活质量，可考
虑外科手术治疗。 刘欣颖

痛风不痛了还要治吗

限时团购参杞全鹿丸每天只需6块6
关爱中老年健康每次一丸高品质易吸收 提高中老年人活力

参杞全鹿丸，每一
丸都是上等原材，每一
丸都是真材实料，甄选
人参(人工种植五年或四
年生)、枸杞子、鹿肉、鹿
血、鹿心、鹿鞭、鹿尾、鹿
胎、鹿茸、鹿骨、鹿角、黑
米、茯苓、黑芝麻、黑豆、

肉桂、桑椹、高良姜、薏苡仁、玉米须、酸枣仁、
重瓣红玫瑰、大枣、山药、山楂、芡实、丁香、小
茴香、栀子等29味好原材，每天6块6，幸福
生活天天有！每天6块6，为您添活力！每

天6块6，为您源源不断补充能量！
参杞全鹿丸是专门为中老年人士研发

的滋补性营养品，每天两次，补充能量，服
用方便，珍贵原材料提取精华把身体补的
棒棒的。
买5盒送1盒；买10送5盒；每天限量100盒

参杞全鹿丸由29味动植物原材料萃取
而成，每天吃两次，每次吃 10 克就行了，简
单方便。团购价每天只需6块6，每盒服用
3天，买5盒送1盒；买10送5盒，算下来每
天只需6块6非常划算！每天限量100盒，
名额有限，先到先得。


