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身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星 浙 江 宁
波奉化的张

传甫日前度过了自己的百
岁生日。上周，老寿星去
了医院体检，结果显示，各
项生理指标都很正常，医
生连连夸赞：“百岁老人这
身体比年轻人还健康。”

张传甫有三个孩子，
两年前，他决定搬回老家
独自养老。每天早晨 6 点
多起床，只要天气不太冷，
张传甫都会用冷水冲个
凉，这是他坚持多年的习
惯。只要天气好，饭后他

都会到村里散步半小时，
早晚各一次，上午散步回
家后会看看书。平时兴致
来了，还喜欢涂鸦作诗。
他一生好学，书桌上摆着

《史记》《唐诗 300 首》等书
籍，一本《现代汉语词典》
已经被他翻烂了。

除了洗冷水澡，张传
甫还有个坚持多年的习惯
——每天都要吃鱼。以前
他住在城里，买不到奉化
本地的小溪鱼，便会买点
小黄鱼，用菜籽油把鱼两
面煎黄，然后放点雪菜做

成上汤小黄鱼。回到老家
后，能经常吃到小溪鱼，张
传甫觉得很满足。

最近因为天气越来越
冷，张传甫担心饭菜口感
不好，便提前给自己操办
了 10 桌 百 岁 寿 宴 ，礼 金
分文不收。办酒这么大的
事，从邀请宾客到酒水菜
肴的安排等，都是他一手
打理的。张传甫的记忆力
非常好，亲朋好友来给他
祝寿，他一个个都能说出
姓名、岁数和辈分。（浙江
宁波 卓建青）

早起冷水浴，每天都吃鱼

问：大约从
入秋天气转凉后，我总觉
得手脚冰凉，却又动辄容
易出汗，出完汗后更加怕
冷，时常还会出现头晕等
不适，种种不适严重影响
生活。请问身体又冷又热
是咋回事？应该如何调
理？（湖北武汉 梁先生）

答：一般来说，出现这
种既怕冷又出汗多的情
况，多是由于脾肾阳气亏
虚所致。中医认为，阳虚
则生寒，所以会怕冷。阳

气亏虚，还会出现手脚心
汗多的情况。此外，体内
阳气不足则无法推动气
血运行，而大脑是人体位
置最高的器官，气血无法
到达，则易出现没精神、头
晕等不适。想要调理这些
不适，要注意脾肾同补。
饮食方面，可适当多进食
鸡肉、羊肉、山药、当归等
补益脾肾之品。食疗方面，
可喝点当归煲鸡汤。取乌
鸡半只，虫草花（干品）50
克，陈皮 3—5 克，当归 10

克，巴戟天15克，一起炖汤
喝即可。此汤有温补脾肾、
益气养血的功效。

此类人群还可艾灸神
阙穴（肚 脐 中 央）、气海
穴（ 肚 脐 下 两 横 指
处）、关元穴（肚 脐 下 四
横 指 处）以温补脾肾。艾
灸时，将点燃的艾条置于
离皮肤 2—3 厘米处熏灸。
每个穴位灸10—15分钟 ，
1 周艾灸 2—3 次即可。（广
州中医药大学副校长、广
东省中医院院长 张忠德）

手脚冰凉爱出汗是咋回事

■穴位按摩

三种调理方法
缓解颈部凉痛

最近一段时间，寒
潮频繁来袭，部分人出
现颈部发凉、酸胀、疼痛
等不适。这是因为，寒
冷刺激皮肤，容易导致
气血运行不畅、经络不
通、肌肉失衡，从而出现
颈部凉痛感。在这，给
大家推荐三种调理方法。

按摩风池穴 风池
穴 位 于 颈
后，从颈部
两 侧 大 筋
的 外 侧 往
上推，一直
推 到 推 不
动的地方，在枕骨下方，
平行于耳垂下缘处即为
该穴。按摩方法为：用
双手的大拇指向外侧揉
按风池穴2分钟即可。

双手擦颈 动作要
领为：双手手掌交叉放
于颈部，左右擦颈，擦到
颈部皮肤微微发热后，
按住颈部不动，保持2—
3分钟。

中药热敷 取羌活、
川芎、艾叶三味药各 20
克。把三味药放到热敷
包内，用水浸泡 10 分钟
后拧干水分，放到蒸锅
内加热。将加热后的药
包（温度以手背皮肤感
觉不烫为宜）直接敷在
颈部。（中国中医科学院
中医门诊部中医针灸科
主任医师 文碧玲）

每年体检季，很多人都
发现自己有脂肪肝。在我
国，脂肪肝发病比例接近
30%，中老年人的患病率较
高，但现在已出现年轻化趋
势。医学研究提示，脂肪肝
与饮食密切相关，那么，吃
出来的肝脏“肥胖”，有没有
办法把它“吃回去”？在专
家们看来，食疗得当，还真
能帮肝脏“纤体减肥”。

过量吃水果或会诱发脂肪肝

很多人或许知道，脂肪
肝跟高脂饮食、过度饮酒有
关。可你知道吗，水果吃太
多，也会诱发脂肪肝。

浙江省杭州市西溪医
院脂肪肝肥胖诊疗中心的
王媛媛副主任医师就接诊
过这一类患者。有人因为
减重，饿了就吃水果，结果
反而从轻度脂肪肝“吃”成
了重度脂肪肝；有人因为
想改善便秘而过量吃水
果，不料也吃出了脂肪肝。

王媛媛表示，水果有补
水、补充膳食纤维等诸多好
处，然而，作为水果的热量来
源——糖类，常常被人忽视
了。而过量摄入的果糖，正
是引发脂肪肝的罪魁祸
首。医学研究发现，果糖在
体内最主要的代谢场所就
是肝脏。果糖进入肝脏进
行代谢，一部分会变成能
量，还有一部分会变成脂肪
储存起来。时间一长，留在
肝脏中的脂肪越来越多，就
会形成脂肪肝。

那么，水果吃多少合适
呢？《中国居民膳食指南》
（2022版）中推荐，每天的摄
入量为 200—300 克，大概
相当于一个大苹果或一个
中等大小的橙子。

食疗可消除脂肪肝病因

在广东省名中医、中山
大学附属第一医院中医科
主任医师陈泽雄看来，合理
饮食对脂肪肝的防治有重

要的意义，“患了脂肪肝，先
别害怕和担心，不如积极尝
试食疗，把吃出来的毛病

‘吃’回去”。
中医认为，部分食物具

有防治脂肪肝、改善营养代
谢的功效。具体来说，有右
胁肋（即腋下至胸骨处的右
侧胸部）不适、容易上火的
患者可适当多吃茼蒿、番
茄、荠菜等，能起到清热凉
肝的功效；口臭便秘、过食
油腻的患者可适当多吃萝
卜、冬瓜、丝瓜、芹菜、黄瓜、
山楂果等富含维生素、纤维
素的蔬果，能起到清火泄
热、利小便的功效；体虚的
脂肪肝患者可适当多吃鸽
肉、兔肉、牛肉、脱脂牛奶、
豆浆等低脂类高蛋白食物，
能起到补益肝肾、益气养血
的功效。

一粥一汤一茶调理脂肪肝

陈泽雄建议，脂肪肝患
者在日常生活中还可选用

药膳进行调理。
党参小米粥 取党参、

茯苓各10克，扁豆20克，加
水适量先煮 30 分钟，然后
加入小米100克，小火煮成
粥。此粥对改善精神萎靡、
食欲不振等有一定效果。

山楂鲫鱼汤 取生山楂
30 克，鲫鱼一条，枳实 10
克，生姜及水适量，煮熟后
喝汤，有活血行气的功效。

葛花茶 取葛花15克，
丹参10克，苦丁茶4片，加
水适量，煮沸后改用小火再
煮 30 分钟，取汁当茶饮。
此茶尤其适用于长期饮酒
者。（摘编自《现代快报》《广
州日报》）

食疗得当能帮肝脏“纤体减肥”

■食疗药膳

梅渍小番茄
健胃消食

热辣辣的火锅，暖
烘烘的滋补炖汤……太
过滋腻的食物吃多了，
不仅容易上火，还会影
响胃口。今天推荐的这
款梅渍小番茄，有生津
止渴、健胃消食、增进食
欲的功效，既可当餐前
开胃小食，也可当餐后
解腻水果。

准备小番茄10—15
个（按食量增减），雪碧
300 毫升，话梅 6 颗，柠
檬 1 个，黄冰糖 20 克。
将小番茄洗净切十字刀
口，倒入沸水泡一分钟，
剥皮备用。锅中倒入雪
碧、话梅、黄冰糖煮至汤
汁变色，关火放凉，然后
将汁水倒入已剥皮的小
番茄中，最后加入 5—6
片柠檬即可。（广东省名
中医、广东省中医院副
院长 杨志敏）

风池穴

关冲穴

山楂鲫鱼汤

掐按关冲穴
清火开窍

天气渐寒，很多人
家里都开了暖气或空
调，加上穿得多，有些人
会因为体内热量散发不
畅 ，从 而 出 现 上 火 症
状。此时，点按手部的
清火穴非常有效。

一般来说，如果感
觉眼屎多，是体内热毒
上冲所致。此时，按摩
关冲穴有泻热开窍、清
利头目的功效。关冲穴
位于无名指尺侧指甲根
旁 0.1 寸处。按摩方法
为：用另一只手的大拇
指 和 食 指 ，掐 按 该 穴

位 即
可。（ 摘
编 自 央
视）


