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吃蓝莓宜配坚果

今 年 蓝 莓 的 价 格
“很亲民”，爱吃蓝莓的
市民可以尽情享受“蓝
莓自由”。在营养搭配
上，蓝莓与坚果（如杏
仁）搭配食用，抗氧化和
营养的价值更大——坚
果的健康脂肪能辅助维
生素 A、类胡萝卜素等
脂溶性营养素的吸收。
但蓝莓富含草酸盐，不能
与牛奶和豆制品同吃，
否则会影响钙的吸收。

不过，肠胃功能较
弱者需注意，蓝莓中的
山梨糖醇和膳食纤维可
能刺激肠道蠕动，腹泻
患者应慎吃；极少数对
蓝莓过敏者可能出现皮
疹或呼吸道反应，建议
初次食用时少量尝试。
蓝莓适量食用对健康有
益，但不必过度神话其
功效。（北京电力医院营
养科副主任 崔军）

近 日 ，
江苏省扬州

市邗江区甘泉街道慰问甘
泉社区过百岁生日的张瑞
兰。“好好好，感谢你们！”老
人听着扬剧唱段，坐在凳子
上招呼晚辈给客人倒茶，脸
上满是开心与满足。

“老人一辈子心地善
良，生活节俭，一件旧衬衫
穿了十年，家人要为她买
件新的，换掉旧的，可她说
什么也不肯。她总是说，
现在日子红火了，可不能
忘了本。”老人的侄女张治
凤介绍，老人家一辈子不
愿意麻烦别人，即使到了

90多岁，还帮着烧饭炒菜，
体力允许时，自己还能洗
衣服。她心肠好，生活再
难也没有算计过别人。

老人家不爱吃大鱼大
肉，饮食清淡，作息有规律。
人老了，牙齿脱落了，就爱
吃些面条、稀饭和包子。“她
特别喜爱民间制作的草炉

烧饼，喜欢那种松软香脆
的感觉，现在一顿饭还能
吃一两个。”张治凤说。

老人一生拿得起、放
得下、想得开。老伴去世
早，老人一个人生活很孤
寂，就为自己找乐子，哪里
有 扬 剧 演 出 ，总 要 跑 去
看。年纪大，跑不动了，就
让侄儿侄女们骑三轮车带
她去听戏。“现在她听力退
化了，视力也模糊了，但只
要听说哪里有戏班子演出，
就嚷着要去，像个孩子似
的。我们就带她去，看她听
得很着迷的样子，我们就放
心了。”（江苏扬州 高宝亮）

在 4 月 17 日国家中医
药管理局召开的“中医药
与运动健康”主题发布会
上，全国中医运动医学中心
主任朱立国、国家体育总局
运动医学研究所运动康复
研究中心主任张乐伟分享
了与运动有关的中医知识。

热身可选导引柔筋
朱立国表示，“筋喜柔不喜
刚”，运动前的热身宜导引
柔筋，顺时针或逆时针对
肩、肘、膝、踝、髋关节进行

锻炼拉伸。同时可刺激阳
陵泉、委中穴，舒筋活络。
热身强度以“微热、微汗、
关节滑利”为度。运动后，
推荐做关节顺时针、逆时
针旋转，四肢拍打等舒缓
动作，保持关节的灵活性。

运动也有中医处方
朱立国建议，运动方式要
因人而异。阳气虚的人群
可以选择太极拳、八段锦
等温和的运动来激发体内
的阳气；阴虚、气虚的人群

推荐以温和的散步来调息
养神。运动以微微出汗为
度，不能过于疲劳。做完
后神清气爽，转天肌肉没
有疲劳，是合理的运动强
度。锻炼时间以清晨为
好，避免夜间剧烈的运动。

擦干汗后洗温水澡 张
乐伟建议，运动后进行慢
走、自我拉伸等调整，及时补
水，待擦干汗水，心跳、呼吸恢
复正常后，再用温水洗澡。
（摘编自《中国中医药报》）

养发需对证调五脏

脱发、头发干枯或
分叉……其实是头发在
为五脏“发声”。

头发干枯易断往往
提示肝血不足。平时可
适当用当归、红枣、菠
菜、动物肝脏等补肝血，
每晚在23时前入睡。

心神不宁时，易血
热 上 冲 ，头 皮 变 得 油
腻。平时可用莲子百合
粥、酸枣仁茶等清心安
神，减少过度思虑。按
压手腕的神门穴，也有
助于缓解焦虑。

若头发细软萎黄，
应健脾。多用山药、莲
子、小米、茯苓等煮粥，
适度散步或练八段锦。

肺燥会导致毛发失
润，干燥起静电。此类
人群可多食银耳、百合、
梨、蜂蜜等润肺生津之
品。洗发后，用杏仁油
或椰子油轻揉发梢。

若肾精充足，头发
就会乌黑浓密，发根强健
有力。如果早生白发、脱
发，需注意补肾固精。多
吃黑芝麻、黑豆、桑葚、核
桃、枸杞等，经常按揉足
心的涌泉穴。（广东省深
圳市中医院皮肤科毛发专
病门诊主治医师 刘少芬）

春季万物复苏，是养生的好时节。夏季骄阳似火，大自然呈现出一派
蓬勃热烈之象，亦是养生不容忽视的关键时节。古人以诗为笺，于字里行
间留下诸多春季和夏季养生的智慧，待我们细细品读、探寻。

从古诗词看春夏健康养生

江上冰消岸草青，三
三五五踏青行。——苏辙

《踏青》
春季出门踏青前，要

提前热身，戴好护膝、护踝
等护具。没有运动习惯的
人要逐步增加运动量，初
期每天运动6000—10000
步为宜。

蓼茸蒿笋试春盘，人
间有味是清欢。——苏轼

《浣溪沙·细雨斜风作晓寒》
春季饮食宜清淡鲜

嫩。春季野菜营养丰富，
但也不能乱吃。踏青采摘
回的野菜应清洗彻底，充
分焯水后食用。此外，吃
野菜一定要控制好量。例
如，蒲公英性平偏凉，脾胃
虚寒的人不建议多吃。

黄师塔前江水东，春

光懒困倚微风。——杜甫
《江畔独步寻花·其五》

春季日照时间变长，
人们容易感到困倦乏力、
精神不振。最好每天保持
7—8 小时睡眠时间，尽量
在晚 11 点前入睡。午间
可小睡15—30分钟，但要
避免进入深睡眠周期（约
90 分钟），防止醒后出现

“睡眠惰性”。
惜气存精更养神，少

思寡欲勿劳心。——龚廷
贤《摄养诗》

保精、益气、养神为健
康之根本。中医认为春天
是肝旺之时。春季养生要
注重精神调理，保持心胸
开阔，情绪乐观，以使肝气
顺达，气血调畅，有利于预
防高血压、偏头痛等疾病。

绿树阴浓夏日长，楼
台倒影入池塘。——高骈

《山亭夏日》
夏季心火旺盛，易使

人 烦 躁 不 安 ，情 绪 波 动
大。因此，静心养神尤为
重要。可以选择在树荫
下、亭台中，或静坐冥想，
或聆听舒缓的音乐。同
时，居住环境要保持通风
凉爽，可使用风扇、空调等
降温设备，但要注意温度
不宜过低。

梅子留酸软齿牙，芭
蕉分绿与窗纱。——杨万
里《闲居初夏午睡起·其一》

夏季饮食宜以清热解
暑、健脾开胃为主。梅子
味道酸甜，有生津止渴、收
敛止泻的功效，适量食用
梅子或饮用酸梅汤，能缓

解夏季因出汗过多而导致
的 口 渴 、食 欲 不 振 等 症
状。此外，夏季还应多吃
新鲜蔬果，如西瓜、黄瓜、
苦瓜、冬瓜等。

散发乘夕凉，开轩卧
闲敞。——孟浩然《夏日
南亭怀辛大》

夏季人体新陈代谢旺
盛，消耗较大，更应注意劳
逸结合，注意休息，晚睡早
起，但晚睡也不应晚于子时
（晚上 11 点至次日凌晨 1
点）。午休也是夏季养生
的重要环节，能让身体和精
神得到恢复。不过，运动要
避开正午时分。（世界中医
药学会联合会心血管专业
委员会常务理事、辽宁省
中西医结合学会青年中医
委员会常务委员 李涵）
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【夏季养生】

百岁老人张瑞兰（中）

一生善良、想得开

阳虚宜练太极，阴虚宜散步
春季多吃甘味食物

入春以来，我们消
化内科门诊量有明显增
长。春季肠胃更加脆
弱，建议通过饮食调理、
穴位按摩、情绪管理综
合调养。比如清淡饮
食，适量多吃红枣、南
瓜、燕麦、红薯、蜂蜜等
甘味食物，按摩足三里、
中脘穴、太冲穴、内关穴
等穴位。一旦出现持续
性胃部不适或黑便等症
状，应及时就医。（湖北
省武汉市第三医院消化
内科主任医师 谭洁）

每天吃花生抗衰老

近日，西班牙巴塞
罗那大学研究人员发表
一项研究结果：每天吃
一把烤花生能延缓衰
老。这可能得益于花生
所含的抗氧化物质、不
饱和脂肪酸及微量元
素。建议尽量少吃油炸
花生米；高血压患者和
糖尿病患者应谨慎选择
盐焗花生、糖衣花生。
轻烘烤的带皮花生是首
选，健康人每天食用一
小把（20—30 克）即可，
肥胖人群要严格减量。
花生是常见过敏原，易
过敏者慎吃。（中国农业
大学食品科学与营养工
程学院教授 冯双庆）


