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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

■食疗药膳

荔枝煮黄酒
养脾暖胃

时下荔枝正大量上
市，荔枝的吃法很多，除
了鲜吃、入菜外，还能用
来煮酒。在这，给大家
推荐一道荔枝煮酒。

具体做法是：取荔
枝 10 个 ，黄 酒 200 毫
升。将荔枝洗净，去除
皮核，备用。将黄酒、
荔枝肉放在瓷杯中，再
把瓷杯放在装有水的
锅中，隔水炖煮 15 分
钟即可。

荔 枝 煮 酒 出 自 于
《本草述钩元》，原方用
于“老人气虚，胃有暴
寒”。中医认为，荔枝有
开胃益脾、温滋肝血的
功 效 ，黄 酒 可 温 补 脾
胃。二者合用，能起到
暖补脾精、养胃护胃的
功效，适用于脾胃虚寒、
胃痛者饮用。（广东省名
中医、广东省中医院副
院长 杨志敏）

家 住 广 西 桂
林兴安县的王克

华今年刚好 100 岁。他身体硬
朗、精神矍铄，视力、动手能力等
完全不输年轻人。

前不久，我们登门拜访了这
位百岁寿星。因为山间温差大，
老 人 家 早 晚 都 坚 持 穿 着 厚 外
套。这段时间，王克华家里正在
增建二层楼房，作为多年的老木
工，王克华主动担任建筑指导。
尽管已退休多年，但王克华对于
斧、刨等木工工具，使用起来仍
然得心应手，时不时还能给工人

帮点小忙。
最令我

们惊奇的还
是老人家的
视 力 ，他 能
做到穿针不
眨眼。见我们有些不相信，王克
华立马拿出小号缝衣针，只用两
秒钟就把细线穿进了针眼。之
后，他把针线递给站在一旁的年
轻人，示意对方来一次。见对方
穿得有些费劲，王克华哈哈大笑
起来：“看吧，还没有我厉害呢。”
（广西南宁 邓丹阳）

百岁木匠视力赛小伙

问：我有高血脂，请问要不要
少吃主食呢？要不要把主食换成
粗粮呢？（湖南长沙 刘先生）

答：这个问题要具体情况具
体分析。有些人血脂高，腰围大，
但体重在正常范围内，这种人往
往存在内脏脂肪增加的情况。这
类人不需要刻意减少主食量，但
要调整饮食，避免喝酒、含糖饮
料，少吃高油、高糖食物，同时适
当增加运动。

还有些人身体偏瘦，但血脂
不正常，他们很可能是因为长期
刻意节食减肥、不吃主食引起
的。这类人需要增加肌肉，在必
须吃主食的前提下，同时保证三

餐营养全面，并适当多吃鱼、蛋、
奶等，以摄入足够的优质蛋白。

还有些人不仅血脂高，还存
在超重肥胖的情况，大部分血脂
超标的人都属于这个类型。一般
来说，这些人大多喜欢甜食和甜
饮，或喜欢吃油重味浓的菜肴。
他们往往很少吃蔬菜和杂粮，运
动量也严重不足。针对这些问
题，应把错误的膳食习惯都改掉，
用全谷杂粮代替一半主食。比如，
午餐用糙米大米饭、燕麦大米饭、
荞麦面条等当主食。晚上可以煮
不加糖的红豆杂粮八宝粥，配着
菜肴吃。（中国农业大学食品科学
与营养工程学院教授 范志红）

■养生学堂 血脂高要少吃主食吗

一根健康的骨骼能承
受多大的压力？北京卫视
的节目组最近请专业人员
用液压机进行实测发现，一
根健康的骨骼竟能承受接
近 3000 公斤的压力，是安
全帽的 6 倍、板砖的 3 倍。
那么，为何有些老年人骨头
却变得像豆腐渣一样？

究竟是什么让“骨坚
强”变成了“骨脆脆”？养
护骨骼有哪些简单好用的
小妙招？

两个坏习惯
悄悄“偷走”骨钙

骨头变脆、骨质疏松
的发生，主要是因为骨钙
大量流失。北京大学人民
医院骨关节科主任医师李
虎表示，骨钙的流失，与不
良生活习惯息息相关。

高盐饮食易伤骨。现
代人口味重，习惯高盐饮
食。研究证实，高盐食物
中富含钠，一旦钠摄入过

多，身体在排钠的同时，也
会排出一部分钙，而血钙
流失后就会用骨钙进行补
充，从而引起骨钙流失，增
加骨质疏松风险。

很少进行户外活动。
很多中老年人严重缺少白
天的户外运动。这也就意
味着，他们很少能接触到
阳光。研究发现，阳光中
的紫外线可以帮助皮肤合
成维生素D，经机体代谢产
生活性维生素D后，可以帮
助钙吸收。而人体缺乏维
生素D，最大的问题是骨质
疏松症高发。

四个信号
预示骨头正慢慢变脆

江苏省南京市代谢性
骨病防治研究中心主任林
华表示，骨头变脆，身体会

“报警”，指甲、身高等会出
现一些异常情况。

牙齿松动。人过中年，
原本没有牙病，但牙齿也开

始松动了，这时就要警惕是
否是骨质疏松在捣乱。

指甲变软。骨质疏松
症患者的骨质会流失，从
而引起指甲变软。

身高变矮。脊柱是支
持身体的支柱，负重最大，
因此发生骨质疏松症时，脊
柱更容易出现症状，导致椎
体变形、身高缩短、驼背等。

走路不稳。骨头变脆
后，骨骼承重能力下降，就
像木头变朽了，再加上肌
肉能力随之下降，其平衡
能力也会随之下降，走路
不稳，容易摔倒。

壮骨“五部曲”
能有效增肌强健骨骼

日常生活中有什么补
钙强骨的好方法吗？专家
们分享了壮骨“五部曲”。

常吃补钙餐。早餐加
一杯牛奶，午餐加一点洋葱
（洋葱富含类黄酮，可以辅
助提高钙吸收，预防钙流

失），晚餐加一些高钙蔬菜，
如荠菜、苋菜、小白菜等。

壮骨中药入菜。在炖
鸡、炖排骨等菜肴时，可加
入鹿角、仙灵脾、肉苁蓉等
具有补肾壮骨功效的中药，
制成药膳。每次选择 1—2
种，每种3—4克即可。

常练站姿踮脚。骨骼
是“用进废退”的，每天运动
至少半小时能有效强健骨
骼。平时，还可经常练习站
姿垫脚尖，具体方法是：笔
直站立，抬起脚后跟，保持
两秒，然后轻轻放下。

常揉绝骨穴。绝骨穴在
小腿外侧，
外踝尖上
3寸处，具
有益髓壮
骨、通络止痛的功效。

常 晒 太 阳 。 老 年 人
应常出门晒晒太阳，夏季
可选择上午 6—10 点，冬
季 选 在 上 午 9—10 点 。
（摘编自《北京青年报》《武
汉晚报》）

骨科专家“数”说养骨奥秘

绝骨穴


