
23 日上午，位于涧西
区的中国一拖集团体育
馆内，760 余名老人欢
聚一堂。这是洛阳市
和谐养老协会组织
的一场文娱联欢活
动。参加活动的
老人和演出人员
多是该协会的

注册会员，他们人老心不
老，聚在一起载歌载舞，喜
迎重阳佳节。

记者了解到，本次活动共
有包括合唱、舞蹈、相声、京剧
在内的18个节目上演。演员
们精气神十足，他们用精彩的
演出赢得现场老年观众们的
阵阵掌声。

洛阳市和谐养老协会会
长芦晓萍说，该协会是经市民
政局批准注册的社团组织，成
立6年来已吸引2万余名老人
加入。“我们协会成立的初衷
就是帮助广大老年朋友实现
老有所养、老有所乐的目标，
通过建立互助养老模式让大
家的老年生活不那么孤单。”

■受访专家：
王朝霞 市中心医院营养科主任
靳丽珍 市第三人民医院（原铁路医院）中医科主任中医师
邢国红 市第三人民医院（原铁路医院）中医科副主任、副主任中医师

760余名老人欢聚一堂 喜迎重阳佳节

饮食多样，注意平衡食补

秋冬季节，天气比较干燥，
还非常寒冷，在饮食方面，建议
老年人多吃含维生素A、维生素
C以及富含碘、铁、蛋白质的食
物，以提高免疫力，增强机体抗
寒的能力，有效抵御感冒等疾
病；多吃温热的食物，同时注意
饮食平衡；在烹调方法上注意多
选择蒸煮炖烩等方式，少凉拌。

食疗方1：羊肉胡萝卜汤

●原料：羊肉300克，胡萝卜
300克，油、盐、葱、姜等适量。

●方法：将羊肉洗干净，胡
萝卜切块。热锅中放油，倒入羊
肉翻炒，炒至变色倒入料酒继续
翻炒，然后放入姜等调料，加满
水盖上锅盖。待大火煮开后，撇
去浮沫，小火煲2小时，倒入胡萝
卜一起煲，出锅前根据个人口味
加入适量的盐和葱、香菜等。

您可用老君山泉水炖汤，它
天然、纯净、健康，适合人们日常
饮用。用它泡出的茶，色泽清
亮，口感极佳；炖出的汤，味道鲜
美、醇厚。

●功效：胡萝卜富含胡萝卜
素，在体内可转化成维生素 A，
可以有效保护呼吸道黏膜，羊肉
也有温补的作用。

●适用范围：一般人都可以
吃。痛风的人最好不要食用。
肝、肾功能不好的人慎用。

食疗方2：白菜炖豆腐

●原料：白菜 200 克，豆腐

100克，油、盐、姜适量。
●方法：油热后，爆香姜丝，

放入白菜翻炒，菜变软后加入豆
腐，加少许水煮到白菜熟，加盐
调味，即可出锅。

●功效：这道菜中不含胆固
醇，富含的豆固醇中的磷脂可预
防老年痴呆，富含的益生元对治
疗便秘有好处，富含的大豆皂甙、
大豆异黄酮具有降脂、降压、防衰
老的作用。

●适用范围：一般人均可食
用。胃溃疡的人慎食。

食疗方3：冬瓜海带排骨汤

●原料：排骨 500 克，海带
200 克，冬瓜 300 克，葱、生姜、
料酒等。

●方法：海带提前泡发好。
将排骨焯水，然后放入汤锅内，
放入切好的海带、姜等，加足
量的清水，大火烧开后，加入
大葱和料酒，转小火。炖汤的
同时，将冬瓜去皮切厚片。炖
1 个小时左右放入冬瓜片，转大
火，将冬瓜煮熟，根据个人口味
加入盐即可。

●功效：这道菜味道鲜美，
能增进食欲，蛋白质含量高。
海带含碘，是合成甲状腺素的
原料，能有效抵御寒冷，含有可
溶性纤维，能治疗便秘。冬瓜
含有丰富的无机盐，有利于消
化、吸收。

●适用范围：一般人均可食
用。不适合胃溃疡、痛风的人吃。

防肺燥，护阴津

□记者 张庆旭

“冬令进补，来年打虎”“三九补一冬，来年无病痛”……

收好这份养生处方
冬季进补 因人而异

药补

中医认为，秋冬养阴。即在秋冬两
季应当收养阴气，以适应自然界阴气渐长
的规律，并为来年阳气的生发打好基础。
秋冬养生，当以“防肺燥，护阴津”为主。

药方1：枇杷甘果茶

●配方：枇杷叶10克、罗汉果1个、金
银花10克、茯苓10克、胖大海1个、桔梗
10克、薄荷6克、甘草3克、蒲公英10克。

●用法：水煎服或泡服。
●功效：具有清热去火、养声润肺、

利尿消炎、止咳化痰的作用。
●适用范围：适合长期吸烟的人服

用，有助于缓解因吸烟引起的口腔炎症、
口气、肺炎等症状。体质虚寒的人慎用。

药方2：三七小方

●配方：三七粉3克、丹参10克、山
楂10克、首乌10克、泽泻10克。

●用法：水煎服。
●功效：具有活血化瘀、降浊的作

用，能改善心脑循环、通经络。
●适用范围：有高脂血症、高血压、

冠心病的老年人。

药方3：三七小方

●配方：三七粉 10 克、生地 10 克、
蒲公英10克、白茅根10克。

●用法：水煎服。
●功效：具有凉血止血的作用。
●适用范围：适合胃火上炎引起的

牙龈出血、鼻出血的人服用。体质虚寒
的人慎用。

药方4：玉灵膏

●配方：西洋参 50 克、龙眼肉 100
克、茯苓100克、蜂蜜适量。

●用法：将西洋参和龙眼肉共煮，煎
1个小时至2个小时，把药汁倒出来。将
药汁加热，浓缩至一定黏稠度，加入茯苓
粉，煎煮20分钟左右，加入适量蜂蜜，再
煎煮半个小时，装入干净的玻璃瓶，放入
冰箱冷冻。每次用专用小勺挖一勺，用
开水冲服，每日服用两次。

●功效：具有补气、养血、补益肺
肾、增强抵抗力的功效。

●适用范围：糖尿病患者、内热上
火的人慎用。

药方5：温经膏

●配方：吴茱萸10克、生姜15克、桂
枝15克、川芎12克、当归30克、炒赤芍15
克、丹皮10克、半夏15克、麦冬30克、党
参15克、炙甘草10克、阿胶20克。

●用法：将吴茱萸、生姜、桂枝、川
芎、当归、炒赤芍、丹皮、半夏、麦冬、党
参、炙甘草共煮，煎 1 个小时至 2 个小
时，把药汁倒出来。将药汁加热，浓缩
至一定黏稠度，加入阿胶，再煮5分钟至
10分钟。装入干净的玻璃瓶，放入冰箱
冷冻。每次用专用的小勺子挖一勺，用
开水冲服，每日服用两次。

●功效：治疗妇女面色萎黄、月经
不调、更年期潮热等症状，长期服用能
够滋润干燥的皮肤。

●适用范围：阴虚上火的人慎用。

福利来了：答题送好礼啦！

参与及领奖方式详见01版

第一题 土鸡蛋比普通鸡蛋营养价
值高？ （√ ×）

第二题 蔬菜、水果一旦被切开或切
碎暴露在空气中，所含的维生素
C就会被氧化破坏？（√ ×）

□记者 王振华 通讯员 路书斋 王小燕

俗话说“冬令进
补，来年打虎”“三九补一冬，

来年无病痛”……秋冬季节，天
气寒冷，很多人都知道此时正是
进补的好时节，但是该怎么补成
了难题，就此，我们采访了我市
多家医院的中医和营养专
家，让他们教教我们该如

何进补。
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