
10 2023.12.25 星期一 责编：李仲文（电话：18974817049）版式：陈文旭

养生

公
开
课

我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

■食疗药膳

喝水果茶温暖脾胃

冬天想吃水果又怕
脾胃寒凉，喝水果茶是个
不错的选择。

有人会担心：用水果
煮 茶 ，会 不 会 损 失 营
养？事实上，水果即使
煮熟了，矿物质、膳食纤
维、蛋白质、碳水化合物
等都不会怎么损失。唯
一 损 失 较 多 的 是 维 生
素，但损失范围也只在
10%—26%左右。

水果茶的具体做法
是：取苹果、雪梨各1个，
柠檬 3 片，橙子 1 个。将
所有水果洗净去皮，除柠
檬 片 以 外 全 部 切 丁 切
块。养生壶中放入 2 包
红茶包，加入各种水果，
倒入沸水，加盖闷5分钟
即可。因为不加糖或少
加糖，风味会略差，所以
选水果的时候，尽量选择
酸一点的柠檬和其他甜
一点的水果相搭配，这样
口感会比较好。（广东省
名中医、广东省中医院副
院长 杨志敏）

在广西
西北部的南

丹县，几乎家家都有酿酒秘
方。前不久，我们登门拜访
了一位在当地非常有名的

“酿酒达人”——102 岁的
吕淑娟，周边十里八乡的村
民都喝过她酿的酒。

刚到吕淑娟家，她就
热情地招呼我们品酒，这
是她今天刚酿出来的新
酒。虽说酿酒技艺早已传
承给儿子，但美酒品质的
把 关 ，还 得 由 她 亲 自 监

督。大家正要举杯时，吕
淑娟有话要说：“我喝酒从
不贪杯，喝多了身体吃不
消，第二天会很累的。”

在南丹，一年四季各
种水果高挂枝头。吕淑娟
喜欢用自家种的红心猕猴

桃来酿制果酒。挑选稍硬
的红心猕猴桃去皮洗净，
依次摆放在酒坛内，再铺
上一层冰糖，反复重叠后
就可以倒入自家酿造的米
酒了。经过数月的等待，
即可开坛饮用。

冬天到了，晚辈们经
常用自家酿造的米酒，配
上新鲜的羊肉，再佐以红
枣、枸杞、党参炖汤，这道
清炖羊肉是吕淑娟最爱的
冬日营养美食。（广西南宁
邓丹阳）

酿酒达人从不贪杯

问 ：我
患糖尿病多年，听医生说，
适当吃粗粮有利于控制血
糖，为何我坚持吃粗粮，血
糖却不降反升？我平时常
吃的粗粮有玉米、小米、红
豆等，请问这些粗粮对血
糖有影响吗？（湖北武汉
肖先生）

答：并不是所有粗粮
都能控血糖，部分粗粮升
血糖的速度可能比大米、

白面等细粮还要快。如果
血糖控制不佳，一定要避开
支链淀粉含量较多、吃起来
口感较糯的谷物，如大黄
米、小黄米、糯玉米、黑糯米
等。以小黄米为例，很多人
喜欢在晚餐时喝点小黄米
粥，实际上，黄米粥比白米
粥升糖速度更快。

此外，部分人喜欢把
粗粮打成粉，然后用水冲
成 糊 喝 ，觉 得 方 便 又 营

养。但是，这会让食物的
血糖生成指数（简称为GI，
GI≤55 为 低 ，55＜GI≤70
为中，GI＞70 为高）升高。
比如红豆，正常蒸煮的情
况下，红豆的 GI 仅为 23，
但如果打成粉冲糊吃，GI
则变成了 72，可见红豆虽
然是低 GI 食物，但红豆糊
却是高GI食物。（中国医学
科学院北京协和医院临床
营养科主任医师 于康）

常吃粗粮血糖为何不降反升

4项自我检查测试抗病能力
这个流感季你中招了吗？最近一段时间，在各种病毒的夹击之下，有人发烧躺倒入院求医，

有人却安然无恙。这个时候，就能看到个体抗病能力的差距了。一个人的抗病能力如何，可以
从内脏功能、营养状态等4个方面进行自查。（中国健康促进与健康教育协会理事 范志红）

研究发现，那些肝肾
功能正常、心肺功能好的
人，抗病能力往往越强。

具体检查项目
您的血糖过高或过低

吗？您有高血压吗？
您有血脂异常吗？
您的肝肾功能一切正

常吗？
您有没有已经诊断出

来的慢性疾病？
检查结果分析：那些

有冠心病、糖尿病、痛风等
代谢性疾病的人，肝肾功
能不佳的人，抗病能力很
难处于最佳状态。

饮食是为免疫力充电
的重要帮手。生活中，大
家要注重均衡饮食，保障
摄入各种营养素。以维生
素 A 为例，它被誉为人体
第一道防线的“守护神”。
缺乏维A容易导致呼吸道
黏膜上皮细胞萎缩，纤毛
数量减少，人体对外防护
的第一道防线就不给力，
病菌便极易侵入体内。

具体检查项目
您经常不吃早餐吗？

您刻意少吃或不吃主食吗？
您很少吃肉、鱼、蛋、

奶等食物吗？您很少吃新
鲜蔬菜吗？

您经常食欲不振，很
多食物都不想吃吗？

您常有胃胀、胃疼、腹
泻等情况吗？

您是否身体瘦弱、力
气小、怕冷？

检查结果分析：摄取
足够能量和营养素，才能
经得起与病毒斗争的消
耗。我们还发现，那些有
肌肉、身体强壮的人，更容
易击败病毒。而身材瘦弱
者，往往更容易病倒。

有研究发现，身心压力
大的人，往往会出现这些身
体不适：体重或会不断增
加 、血压长期处于高位、关
节常有疼痛等不适、特别容
易感冒等。

具体检查项目
您能在夜里11点之前

休息吗？
您经常觉得疲劳，有时

累得不想娱乐，甚至懒得吃
饭吗？

您在生活中常有不顺
心、烦躁或焦虑的感觉吗？

您和同事、邻居的关系
紧张吗？

您和家人相处感觉缺
乏和谐感和放松感吗？

检查结果分析：日常生
活中，经常熬夜、心情紧张，
和家人亲友发生感情冲突
等，都会升高压力激素，而
压力激素异常上升时，会大
幅度降低抗病力。

现代医学已证实，适
当运动有助于提高抗病能
力，降低失能的发生率。

具体检查项目
您有规律运动的生活

习惯吗？
您的体力是否能达到

同龄人的平均水平？
您在很疲劳的状态下

也要坚持运动吗？
您 是 否 好 几 天 不 运

动，但一次性运动量很大？
检查结果分析：适度

运动能提升抗病力，特别
是在空气新鲜环境中做有
氧运动。但是，如果平日
不运动，偶尔突然大量运
动，则会适得其反降低抗
病力。要注意的是，运动
后要及时穿上温暖的衣
服，补充足够的营养，晚上
好好休息，避免过度疲劳。

第一项 内脏功能和代谢功能

第二项 营养状态和胃肠功能

第三项 身心压力状态

第四项 运动健身状态
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■穴位按摩

艾灸穴位改善体寒

生活中，很多人尤
其是女性都为“体寒”所
困扰。无论是数九寒
天，还是炎炎夏日，她们
总感觉手脚冰凉，穿再
多也无济于事，有时吃
了稍凉的食物，准会拉
肚子。

日常调理体寒，饮
食上要注意少吃生冷食
物，如苦瓜、鸭梨等瓜
果 ，尽 量 不 吃 冰 淇 淋
等。北方人可适当多吃
温热的食品，如牛羊肉
等；南方人可吃鸡、鸭等
甘温食物。体寒人群应
避免在阴冷潮湿的环境
停留太久，时常出门晒
晒太阳，能激发身体阳
气，达到驱寒效果。

艾灸穴位是改善体
寒体质的不错方法。建
议平时艾灸丰隆穴（位
于小腿外膝眼和外踝连
线的中点）、足三里穴
（位于外膝眼直向下四
横指处）、三阴交穴（位
于小腿内侧足内踝上方
四横指处）、神阙穴（位
于脐窝中央）等穴位。
（摘编自央视）

按摩内庭穴
降胃火

寒冷的冬天吃一顿
热乎乎的火锅，再配上
一杯啤酒，生活美滋滋
的。但是中医师会告诉
你，这样吃吃喝喝容易
上火。中医认为，酒属
于温热食物，而羊肉也
是容易上火的食物，如
果两种食物一同吃，往
往容易引发皮肤瘙痒、
消化不良等上火症状。

如果吃完羊肉出现
消化不良、上火等不适
时，可及时按摩内庭穴
来缓解。此穴位于足背
第2、3趾间，趾蹼缘后方
赤白肉际处。每次按摩
10 分钟即可，如果不方
便弯腰按摩，可用另一

只脚的脚后跟
放在脚背上，
从脚背往脚面
上推。（摘编自

《大河报》）


