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身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

过年不想“胖三斤”
记住餐盘“三分法”

“每逢佳节胖三斤
……”春节聚餐多，美食
丰盛，这种幸福的烦恼
几乎困扰着每个中国
人。如何在享受美味的
同时，不让身体“负担过
重”？施行“餐盘三分
法”，能让你吃得满足又
健康。

一半放蔬菜：菠菜、
西蓝花、紫甘蓝等深色
蔬菜是首选，每餐最好
能吃够3种以上的蔬菜。

四分之一放优质蛋
白：用瘦肉、鱼虾、豆制品
替代部分肥肉和加工
肉。清蒸鲈鱼、白灼虾、
家常豆腐都是健康好选
择，每餐的蛋白量控制在
一个掌心大小就够了。

四分之一放全谷物
主食：把一部分精米白
面换成杂粮饭、蒸红薯、
玉米或燕麦。这些全谷
物富含膳食纤维，能延
长饱腹感，避免餐后血
糖快速上升。（广州市第
一人民医院营养科主任
技师 沈峰）

部分滋补品食用前需辨体质

“燕窝、海参、花胶等
属于食品，以花胶为例，其
含有较多胶原蛋白以及微
量元素，对人体有一定补
益作用。这些食品寒温偏
性不明显，大多数人都能
食用。不过，海参、花胶等
食物应该适量食用。”北京
大学人民医院中医科主任
冯淬灵介绍，除上述3种食
品外，很多滋补品实际上
都属于药材，食用前需分
清体质。

冯淬灵表示，人参、西
洋参属于补气的药材。参
类服用需要根据个人是否
有气虚、虚到什么程度决
定用量、用法。红花有活
血、祛瘀、通经的作用，冠
心病患者、跌打损伤人群

可以使用红花泡茶，孕妇
禁用；藏红花又叫番红花，
活血祛瘀的作用比红花
弱 ，还 有 凉 血 解 毒 的 作
用。红花、藏红花代茶饮
每次几根即可。石斛可养
胃生津清热，以铁皮石斛
养阴功效最好，但偏寒凉，
不适合长时间服用；产于
安徽霍山的石斛叫霍山石
斛，适用于老人虚寒津液
不足；耳环石斛是石斛的
尖，作用最弱，可以代茶
饮。此外，冬虫夏草可以
平补肺肾，但目前市面上
的冬虫夏草质量参差不
齐，且部分冬虫夏草中含
铅过量。阿胶是有补血功
效的药物，适用于贫血、血
小板减少的人群；黑枸杞
属于滋肾阴的药物，且花
青素含量较高。

“气虚人群可以适当
服用人参、西洋参；阴虚人
群可以适当服用石斛；瘀
血的人群可以服用红花、
三七粉；想要补血的人群
可以适当服用阿胶。”冯淬
灵提醒，灵芝确实有提高
免疫力、抗氧化、抗肿瘤的
作用，但市面上常见的灵
芝孢子粉不等同于灵芝，
灵芝孢子粉抗肿瘤的作用
有争议。

冯淬灵指出，不建议大
家把药材当作春节礼物互
相赠送，分清食品和药品，
燕窝、海参、花胶等食品更
适合大多数人；不建议健康
人群使用药物代茶饮或制
作药膳频繁食用，如果确实
想要服用，则应分清体质寒
热虚实，对证服用。

滋补品年货服用5忌

冯淬灵给中老年人分
享了服用年货补品的 5 点
建议。

忌乱补：注意各类滋
补品的服用禁忌，辨清体
质再进补，避免补错伤身。

忌重补：现代人饮食
往往偏油腻，在进补的同

时，亦应重视排便通畅，消
补兼施。

忌恒补：不宜一种补
品长期食用，要根据体质
变化以及季节变化等做出
调整。

忌贵补：应根据体质
状况确定如何进补，不能
用补品的价格来分高低，
建议用前先咨询医生，不
要随意使用。

忌轻信“天然即安全”
天然成分并不等于无毒副
作用，使用植物源性保健
品和滋补品前，需要严格
评估肾脏功能。

补品不能替代药物治疗

冯淬灵建议已有慢性
肾病、高血压或糖尿病的患
者，在使用任何膳食补充剂
前，都要请肾内科或老年科
医生评估风险。服用滋补
品应注意每日充足饮水。
此外，补品≠药品，慢性病
患者切勿替代治疗，不管
是名贵药材还是普通保健
品，其核心定位都是辅助
调理，而非治疗疾病，不能
替代药品，更不能替代均
衡饮食和健康生活方式。

春节收到的补品应该怎么吃

春节热播剧《太平年》
不仅剧情扣人心弦，还暗
藏着不少中医养生智慧。

剧中，吴越国王钱元
瓘昏迷不醒、命悬一线，中
医仅用几根银针针刺四神
聪、百会，竟让他瞬间苏
醒。虽说剧中扎针即醒的
情节有艺术加工成分，但
并非毫无依据，四神聪、百
会是中医临床常用的“醒
脑组合”。在急诊场景中，
针对中暑、神经性晕厥等
非器质性昏迷，针刺百会
（位于头顶正中，两耳尖直
上连线中点，针刺后头晕
眼花立即缓解）、人中（鼻
唇沟上 1/3 与下 2/3 交界
处，昏迷晕厥的“急救第一
穴”）、内关穴（腕横纹上 2
寸约三横指，两筋之间，心
悸胸痛的“速效药”）、涌泉
等（足底前 1/3与后 2/3交
点的凹陷中，高热惊厥的
降温关键），能为西医抢救
争取时间。

此外，剧中吴越国王

因长期情绪郁结，从风寒
小症发展至中医称为生命
垂危，揭示了中医情志致
病理论的现实意义。现代
人长期处于焦虑、悲伤等
情绪中，会阻滞肺气通道，
引发感冒、支气管炎等疾
病且难以痊愈，甚至可能
使小病拖成慢性咽炎、结
节等沉疴。有三招治未病
之法能把情绪内伤挡在体
外：1.每天练习 10 分钟腹
式呼吸，吸气鼓腹、呼气收
腹，有助于疏通肺经，再配
合百合、杏仁煮水饮用，可
润肺安神；2.通过写5分钟
情绪日记、与朋友倾诉释
放压力，周末多晒太阳、接
触自然，避免负面情绪积
压伤肝损气血；3.冬春换
季时，在医生指导下艾灸
肺俞穴（背部第 3 胸椎棘
突下方），每周1至2次，可
提升正气、预防感冒。（浙
江省中西医结合医院针灸
科主任中医师金慧芳、治
未病科主任医师刘喜德）

住在上海长宁万宏悦
馨养老院的周金寿已经
101 岁了。他从年轻时就
早睡早起，晚上8点准时休
息，从不熬夜。90 岁入住
养老院后，每天早上4点半
准点起床，散步、锻炼腿脚
一个多小时再吃早饭。

周老一辈子在小学从
事后勤工作，常年与孩子
们相处，心态也格外年轻，
到 70 多岁才退休。晚年
主动承担家务，买菜、做
饭、倒垃圾，直到 90 岁搬
入养老院前，还能自己爬

上5楼的家，勤劳的习惯让
他的身体保持良好状态。

年轻时，他爱吃海鱼、
鸡、鸭，不吃牛肉和羊肉，
喝豆浆不喝牛奶，蔬菜则来
者不拒。如今逐渐适应了
集体饮食，三餐规律且节
制，中午三菜一汤、晚上两
菜一汤，从不暴饮暴食。周
老喜欢吃甜食，但会控制
量。90岁后每天喝牛奶。

每逢养老院组织唱歌
活动，周金寿都会参加，老
歌不用看歌谱就能完整唱
下来。年轻时，他教女儿织
毛衣、绣枕套，如今在养老院
的手工课上，依然是佼佼
者。闲暇时，他也会看报、看
电视，还学用智能手机，刷
视频、看新闻，紧跟时代步
伐。他思路清晰，自己管理
财务，清楚记得银行利率，准
确说出当天的公历和农历
日期。家人说，他性格温和，
从不与人争执，遇事总能放
平心态，豁达的心境或许是
他长寿的秘诀。（文/虞晔）

热播剧中藏养生智慧 101岁还能自己管理财务

春节期间，不少
人走亲访友时会选择
向长辈送一些人参、
铁皮石斛、阿胶等滋
补品以及保健品，但
这些滋补品到底该怎
么吃，却困扰着不少
老人。（摘编自《大众
健康》《每日商报》等）

过量饮用养生茶
适得其反

春节假期，亲友相
聚，喝点什么呢？红豆薏
米水、竹蔗马蹄水、枸杞
水等“中药+茶饮”的方
式，成了年轻人的新宠。

提醒大家：茶饮不
可长期过量服用，否则
易适得其反。例如，含
有荷叶的茶饮虽能辅助
降脂、降压、减肥，但长
期饮用可能影响营养吸
收，导致营养不良；且其
性偏寒凉，易引发腹痛、
腹泻等不适。再如人参
茶、灵芝茶，适用于气虚
体质者补气固本，一旦
气虚改善即应停用，若
继续饮用，反而可能出
现口干、牙龈肿痛、鼻出
血等“上火”症状。

另外，有基础疾病
的人群要谨慎喝茶饮。
如缺铁性贫血人群，最好
别喝含有茶叶的中药茶，
更不要将茶叶和补铁剂
一起喝，以免影响铁吸
收。糖尿病患者应尽量
避免饮用桂圆红枣茶，以
免导致体内血糖升高。
（湖南省胸科医院营养
科主管技师 唐寒梅）


