
一生的健康，自己到底该如何把握
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扫码进群，在这里
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近些日子很被身体的
刺痒所困扰。先是胳膊后
来发展到腿上，刺痒发作
时让人坐立不安，于是找
到中医朋友开了药方，几
副清寒散表的汤药喝下后
顿觉清爽了好多。想来自
身出现这种症状，既与天
气寒冷有关，更与年龄体
质以及生活习惯等等相关。其实人食五谷
杂粮，哪个敢说自己的身体永远健康？人
体这部机器运转到一定时候，要让它永远
健康只能是一种美好的愿望。随着年龄的
增长，身体只能离最佳状态越来越远，这也
是不争的事实。我们唯一能做到的，只是
在减缓这个过程，或者阻止这个过程突然
间的断崖式下滑。

健康是个永恒的话题，自有生民以来，
如何远离疾病从而活得有质量、活得更长
久，便一直被人们所追逐。近三年来新冠疫
情蔓延全球，在与病毒的抗争中，我们的生活
正悄然发生着深刻的变化，这变化之一就是
我们从来没有像现在这样，对健康的体认
如此深刻。没有健康便没有一切；健康是
一，名和利都是个零……在以往，诸如此类

的话语往往仅仅挂在人们的口头，如
今却更加深入人心。如何能够健康
地生活？这还真是个话题。

自己的健康自己做主，其实也只
能由自己做主。饮食起居需要你亲
历亲为，科学锻炼需要你持久坚持，
求医问药也需要你精明抉择，以上三
者对你的健康起决定性作用，而这三
者无一不是你主观认知和主动作为

的结果。之所以特别强调自己的健康自己
做主，是因为在我们这个时代里，看到了太
多的健康悲剧——他们在面对自己的健康
问题时，从来没有把主动权掌握在自己手
里。比如，他们听说日行万步能够促进健
康，于是依法而行，结果关节出了故障；听
说洋葱能够降压降脂降糖，于是顿顿不离，
结果肠胃闹出问题。更有甚者，整天沉迷
于一些不靠谱的健康宣讲视频，宣讲者断
章取义只为谋取钱财，听讲者却奉若神明
于是坠入五里雾中。当今科学昌明科技发
达，社会分工也越来越细，我们绝大多数人
没有经过医学训练，因此一旦进入疾病状
态，那一定要求助于医院专业人士。有些
人或从网上查，或听别人说，那都是极危险
的选择，因为疾病从来不是千篇一律而是

因人而异。选
择医院和医生
的权利，不也掌
握在你自己手
里吗？

俗话说，三
辈子学会吃和
穿。吃穿的学
问都这么大，更
何况养生与健
康呢？可以说，
养生和健康应
该是我们一辈
子都要学习的
课程，活到老也需要学习养生和健康到
老。我们的先贤古哲一直关注养生与健
康，《黄帝内经》里标榜真人、至人、圣人和
贤人，他们的共同特点就是对外顺应自然，
对内愉悦恬静。《庄子》里有一篇叫《养生
主》的文章，更认为养生的主要原则就是

“缘督以为经”，意思是“顺中以为常”——
就是凡事不可偏执一端。这些话听起来有
些玄虚，但是仔细琢磨琢磨，或许对保持身
体健康进而能够尽享自己应得的年寿有所
启发吧。 文/许秉智

稀饭、软面条、蜂蜜水、银耳百合羹、水果罐头、冰淇淋

病毒感染引起的发烧 吃这些有效
专家给出一份发烧时的食谱 不需过度忌口

秋冬季是呼吸道疾病
高发季节，当呼吸道病毒来
袭，人体免疫系统在“作战”
时，难免会体温升高发烧。
高烧嗓子痛，如何健康饮
食，才能缓解不适，增强自
身免疫力？中国农业大学
食品学院营养与食品安全
系副教授范志红给出了一
份发烧时的食谱，促进身体
整体更快、更彻底康复。

碳水化合物是主打

在发高烧的时候，能量的主要来源应当是好
消化的碳水化合物。只要吃得进去，蛋白质食物
也可以吃，但不能只吃鱼肉蛋类而不吃含碳水化
合物的食物。

这是因为碳水化合物是肝肾负担最小、废物
最少、也很少增加身体散热的能量来源。碳水化
合物有节约蛋白质作用，如果感染过程中不给能
量和营养供应，则身体蛋白质分解过多，损伤大，
恢复慢。

吃不进去固体食物的时候，可以喝热稀粥，
比如大米粥、小米粥、燕麦粥等，除此以外，软面
条、羹汤类、果蔬汁、山药糊、土豆泥、杂粮粉，都
是不错的选择。粥、汤面和糊糊里可以加入鸡

汤、肉汤和少量盐，以及小茴香粉、罗勒粉等自己
喜欢的香辛料，少量的盐可以补充电解质。如果
能加点切碎的青菜叶就更好了。

在喝各种流质半流质食物、补充维生素C的
同时，别忘了再补一片复合B族维生素。大量喝
水喝汤，大量排尿的时候，身体的水溶性维生素
损失会很大。

发烧时喝蜂蜜水有好处

如果没有人给煲汤煮粥，自己又没力气做
饭，那么喝蜂蜜水的确是个合理的的选择。蜂蜜
水里含有葡萄糖、果糖等小分子糖，它们不需要
胃的劳动就能吸收利用。

在蜂蜜水里加入维生素 C、果 汁 、蔬 菜 汁
等，不仅能补充热量，还额外增加抗氧化物
供 应 ，比 纯 的 蜂 蜜 水 更 好 。 加 点 姜 丝 也 可

以，姜是富含抗氧化物质的，促进消化而且改善
循环。

发烧时水果罐头可以吃

在发烧期间，只要吃得下，不仅黄桃罐头，还
有橘子罐头、雪梨罐头、杨梅罐头、猕猴桃罐头，
各种糖水煮的水果都可以吃，它们起到补碳水化
合物和开胃的作用，而且比糖水还多多少少增加
了一些抗氧化物质和膳食纤维。不过，这些罐头
无法治疗疾病，如果是抱着治病的心态购买就大
错特错了。

此外，银耳百合羹也是不错的选择，加了糖
的羹可以给身体增加能量。同时因为有银耳和
百合，还能提供一些有益肠道菌群的成分。这个
羹口感滑滑的，在嗓子疼的时候吃起来比较舒
服，所以是适合呼吸道病毒感染的食物。不过，
也不要指望喝两碗这种“药膳”，咽喉疼痛、咳嗽
流涕等症状就能很快好起来。

可乐能喝 冰淇淋可以吃

当发烧无法吃正餐，每天半饿的情况下，喝
甜饮料和果汁都是可以的。“如果你发烧39度还
能吃得下冰淇淋，而且吃的时候感觉嗓子不那么
疼了，那就愉快地吃吧，不必太顾虑。”范志红同
时强调，等完全康复之后，还是要远离甜饮料，不
能因为发烧时喝了能补点能量，就以为平时喝也
有好处。

有些观念会认为发烧期间需要忌口，避开鸡
蛋和肉类。对此，范志红的建议也是不需要过度
忌口。“你的身体是聪明的，在急性感染性疾病发
生时，它会知道什么适合吃，什么不适合吃。在
发烧时、咽痛时、咳嗽时，你自然不会想吃油炸食
物、熏烤食物、过于干硬的炒货、过于黏腻的食
物，以及过于辛辣的食物。”范志红认为，食欲提
示着消化吸收能力。食欲好是可喜可贺的，说明
胃肠功能基本正常，有能力更快更彻底地康复。
总之，凡是感觉吃了之后舒服清爽愉快的，就可
以继续吃，感觉不舒服就停止吃即可。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文


