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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

养生

■养生学堂

■食疗药膳

茯苓鸡肉馄饨
健脾养胃

今天给大家分享一
道古代膳方——宋代医
家陈直在《奉亲养老书》
中记载的茯苓鸡肉馄饨。

具体做法是：准备

茯 苓 60 克 ，鸡 肉 200
克，冬菇、虾米、葱花、生

姜适量，馄饨皮适量。

将鸡肉剁碎，冬菇切成

碎粒，加入虾米拌匀，用

馄饨皮包成馄饨。生姜

和茯苓洗净后，一起入

锅煮汤，过滤去渣，放入

馄饨煮熟后，撒上葱花

即可。

中医认为，茯苓有

渗湿利水、益脾和胃、宁

心安神的功效，鸡肉有

温中益气的功效，用茯

苓汤煮鸡肉馄饨，再搭

配葱花和生姜，色香味

俱全之余还有健脾胃、

补中气的功效。（广东省

名中医、广东省中医院

副院长 杨志敏）
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订购热线

保养髋关节，远离“最后一次骨折”
广西环江县的

韦 奶 松 今 年 刚 好
100 岁，别看她身材娇小，力气却
大得很。

提及长寿秘诀，她笑着说：
“让自己忙起来。”平时，她不爱闲
着，经常抢着帮家人做农活。没
事做的时候，她就去打理自己的
小菜园。“这可是我一手搭建起来
的。”说起搭建过程，韦奶松向我们
展示了女汉子的一面：大竹竿用力
一扔就抛过了高墙，20 来斤的大
石板可以轻松举起 ，二三十斤的
水桶拎起就走……在晚辈们看来，
韦奶松的身体比年轻人还好。“岳

母不仅养育了
7 个子女，还帮
忙带大13个孙
子孙女。如今
我 60 岁了，但
仍时常得到老
人家的照顾。”
三女婿覃海将笑着说。

韦奶松介绍，自己的强健体
魄离不开多年保持的习惯。她每
天早上 5 点起床，之后便忙着扫
地、做饭。饮食方面，她没有过多
讲究，只是每餐都会喝上两杯自
酿的美酒，“小酌怡情，从不让自
己喝醉”。（广西河池 李丹）

百岁婆婆是个女汉子

问：最近一年来，我深受失眠
的困扰，每晚睡到凌晨一两点钟
就会莫名醒来，之后就很难再入
睡。请问这是怎么了？应该怎么
调理？（湖南长沙 张女士）

答：在失眠群体中，很多人都
有早醒症状，即使每晚 11 点之后
入睡，凌晨也会定时醒来。中医
认为，凌晨1—3点钟醒来，多由肝
火旺盛所致，这些人常伴有容易
烦躁、经常郁闷等不适。建议这
些人平时多用拇指点按太冲穴
（在足背侧，第一、二跖骨结合部
之间的凹陷处），或选用刮痧板刮

太冲穴。如果常在凌晨3—5点钟
醒来，多是因为肺火旺盛或肺气
不足所引起，这些人常伴有鼻塞、
呼吸不畅、咳嗽气喘等不适。建
议平时常按摩太渊穴（位于腕掌
侧横纹桡侧，桡动脉搏动处）、中
府穴（位于胸部，锁骨下窝凹陷
中）等进行调理。（吉林省长春市
中医院睡眠门诊医师 张玲玲）

半夜醒来再也睡不着，咋调理

78岁的王先生平时除了血压
和血糖有点高，身体一直还不错。
前不久，他去朋友家下棋，还没走
出小区门就摔了一跤，倒地不
起。幸亏被小区的保安发现，赶
紧送到了医院。之后，王先生被
诊断为髋关节骨折。不幸的是，住
院后不到一个月，他就离世了。这
一跤缘何摔得如此“惨烈”，其中有
何不为人知的医学常识？

髋关节——人体的“易耗品”
专家介绍，发生髋关节骨折后，患
者往往卧床不起直至离世，因此常
被称为“人生最后一次骨折”。

髋关节是十分重要的大关
节。一方面，髋关节是支撑走、跑、
跳、蹲等肢体活动的关键；另一方
面，髋关节承载了人体大部分的重
量。如果把人体骨骼系统比作一
辆汽车，髋关节就是轴承，是人体
的“易耗品”，需要经常保养。

营养缺失加速骨骼衰老 专
家表示，年轻时，人们的骨骼坚
硬，骨骼代谢所需的营养充足。
由于营养充足，髋关节周围的肌
肉也能为关节提供强有力的支持
和保护。除非是巨大的外力作
用，否则髋关节并不容易发生骨
折。但上了年纪后，由于骨骼代
谢所需的营养缺失（主要是骨胶原
等有机质营养），全身骨密度降低，
容易发生骨质疏松。受到骨质疏
松与肌肉萎缩的影响，髋关节特别

容易发生骨折，尤其是绝经后的女
性、60岁后的男性更明显。

髋关节的核心营养成分是骨
骼有机质营养骨胶原。重要营养
缺失会加速骨骼衰老，许多明智的
老年人早已开始未雨绸缪，主动采
取营养干预的方式呵护骨骼健康。

补钙更要重视补充骨胶原
为了减少老年期的髋关节骨折，
一是要在年轻时尽量通过营养和
运动等方式获得理想的峰值骨
量，二是要在老年期尽可能地增
加骨骼关键营养素，增强骨密度。

单一补钙不能有效缓解骨质
疏松，骨质疏松的根本原因是骨
胶原的缺乏。在全民单一补钙的
当下，还能同时重视补充骨胶原
的人群是未来老年生活的赢家。
武汉和格生物技术有限公司生产
的和格牌骨胶原片拥有国家发明
专利（ZL02120433.0），能增强骨
密度。10 多年来，和格牌骨胶原
已造福千万中老年朋友，积累了
丰富的营养干预骨骼的案例。许
多老客户 60 岁左右的儿女们，从
最开始反对爸妈吃和格牌骨胶
原，现已转变成自己也开始吃和
格牌骨胶原啦！

3种优质食物普遍吃太少

调查发现，我国居民全
谷物摄入量远低于推荐
量。按地域分析，华北地区
居民全谷物摄入水平最高，
西南地区居民全谷物摄入
水平最低。大连市中心医
院营养科主任王兴国建议，
平时做饭时可将全谷物、杂
豆等混合白米熬粥或煮饭，
减少吃白馒头、白米饭、面
条等精制谷物的次数。

国人的水果摄入量也
严重不足。《中国居民膳食
指南（2022）》推荐，应天天
吃 水 果 ，保 证 每 天 摄 入
200—350 克的新鲜水果，
且果汁不能代替鲜果。此
外，虽然越来越多的人养成

了多吃蔬菜的好习惯，但在
种类的选择上却存在误区，
餐桌上的菜品以土豆、山
药、芋类等根茎类蔬菜为
主。第二军医大学附属长
海医院营养科蔡东联认为，
薯类应该算主食，而不是真
正意义上的蔬菜。

江浙人吃得并不清淡

很多人都以为江浙人
吃得很清淡，“江南饮食”模
式（以浙江、上海、江苏等地
为代表的一种膳食模式）也
备受营养界推崇。不过，浙
江省杭州市卫生健康委近

日发布的抽样调查结果显
示，江浙人或许吃得并不算
清淡。

抽样调查显示，以杭州
人为代表的江浙人存在专
一（食物种类少）、肉食主义
（吃肉多）、重口味（食盐摄入
量高）等饮食缺陷。浙江省
杭州市红十字会医院营养
科主任章红英表示，真正的

“江南饮食”模式要做到“五
多三少”，即多吃白肉（鸡、
鸭、鹅、鱼）、适量多吃点坚果
（平均每天10克左右）、多吃
粗粮、多吃果蔬、多蒸煮（日
常做菜可尽量使用清炖、清
蒸、白灼等方式）、少吃油炸

食品、少吃甜腻食物、少吃
精白面粉做的食物。

口味偏好对健康有影响

相关调查还显示，不同
的口味偏好会对健康产生
影响。比如北京、东北、海
南等地的居民对油炸烧烤
食品更偏爱，因此，患上高
血压、糖尿病等疾病的风险
较高；东南沿海、北方大城
市的居民爱吃甜食，患上糖
尿病的风险较高。

四川省成都市第一人
民医院治未病中心医师刘
中兴表示，口味还可反映五
脏健康。比如，偏好酸味的
人要注意保养脾胃，中医认
为，酸味吃得过多，会有碍
胃的正常生理功能，引发一
系列脾胃问题。偏好苦味
的人，或许是心火旺盛的表
现，这类人常伴有失眠多
梦、口角生疮等不适，建议
平时可吃点红枣、金橘等养
心食物。

近日，中国疾病预防控制中心的研究人员在国际
知名医学期刊《柳叶刀》上发表了一份国人饮食分析
情况。研究显示，全谷物、水果和蔬菜这3种优质食
物摄入不足，是引发心血管病的主要原因之一。

在全民营养周（5月第三周）期间，各地相继发
布了一些大数据调查报告。从相关调查情况可以看
出，不同的口味偏好，对健康会产生不同的影响。（摘
编自《北京青年报》《杭州日报》《武汉晚报》）

大数据揪出国人饮食致病缺陷
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