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吃红色食品
防冬季感冒

! ! ! !

现在已经进入冬季最寒冷阶
段"人们可能受到许多疾病的困扰"

尤其是感冒#据呼吸内科专家介绍"

感冒带来的威胁" 除了发烧流鼻涕
外" 还会引起许多并发症" 如气管
炎$支气管炎等#更为严重的甚至会
引发如肺炎$心肌炎等感染性疾病#

所以" 生活中对于普通的感冒千万
不要掉以轻心#

专家建议多吃红辣椒$胡萝卜$

南瓜$ 西红柿$ 山楂等红颜色的食
品" 其中所含的

!

胡萝卜素可防治
感冒%每天喝一杯酸奶$喝一碗鸡汤
也能有效预防流感#

除了&病从口防'外"专家还介
绍了一些不用药就可防治感冒的
方法# 如两手对搓"可促进血液循
环 $疏通经脉 $增强上呼吸道抵御
感冒的免疫功能#当然专家认为最
重要的莫过于平时坚持体育锻炼"

如散步$跑步$爬山$打球$练拳等"

可提高机体的御寒能力" 防止感冒
的发生# !佚名"

羊肉药膳
可防骨质疏松

枸杞子羊肾粥

! ! ! !

原料! 枸杞子
#$

克$ 羊肾
"

只$肉苁蓉
"%

克$粳米
&$

克$盐适
量#

做法!将羊肾剖开"去内筋膜"

切碎"与枸杞子$粳米$肉苁蓉一同
放入锅中"加水适量"文火煎煮# 粥
快熟时"加入食盐搅匀即可#

功效!补益肝肾"滋阴壮骨#

适应症!适用于老年骨质疏松
症属肝肾阴虚者及腰脊疼痛$足膝
软弱$眩晕耳鸣$五心烦热$虚烦不
寐等#

羊肉粥

原料!羊肉
'&$

克$人参
%()$

克
*

去芦头
+

$黄芪
#,

克$白茯苓
#,

克 $大枣
%

枚 $粳米
-,

克 $葱白
.

根$盐适量#

做法!羊肉切细# 人参水煎取
汁# 黄芪$茯苓$大枣水煎"去渣取
汁"加入人参汁内"加羊肉及粳米
煮粥"快熟时放葱白及盐少许#

功效!温肾助阳"大补气血#

适应症!适用于老年骨质疏松
症及神疲乏力症状等# !薛庆"

九十老太的开心生活

! ! ! !

有这么一位老太太"今年
/,

岁了"她不仅身板硬朗"而且
性格豁达# 你一定很奇怪"她有什么养生之道( 很简单只有两
点)勤劳$性格开朗#

!"

岁老太飞针走线

近日"我们来到这位
/,

岁老太张桂荣的家里#天啊"这哪
像

/,

岁的老人啊(背不驼"腰不弯"红红的脸蛋"炯炯的目光"

一双小脚板利索地在屋里走来走去# 唯一的毛病就是"耳朵
有点背"她的孙媳妇姚玉娟在一边坐着给我们当&翻译'# 一
听说我们是来采访的" 她笑着用手指着姚玉娟说

0

&你打个电
话吧"我一个老婆家有啥可采访哩* '

张桂荣的老家在南阳市西峡县伏牛山深处"生活条件较
为艰苦"平时养成了爱劳动的好习惯#

"//1

年 "小重孙出世了 #张桂荣 &自告奋勇 '要来带重
孙 # 听到这个消息 "全家人都反对 # 理由是 )奶奶年纪大
了 "不能让她再受累了 #张桂荣可不管这些 "她说 "我的身
体好着哩 "带重孙是小问题 # 最终 "全家人都没能拗得过
她 # &带重孙 "我高兴还来不及呢 "哪会觉得累 #那年 "张桂
荣

!!

岁 # &奶奶 "那个时候你能带得动孩子吗 ( '我们惊讶
的问 # &带孩子算啥 "我能背着小重孙爬楼梯 # '张桂荣说 "

在老家我种地 $爬山一点儿也不耽误事 # 老家的自来水管
在院子里 "水缸在厨房 "我连掂几桶水把水缸倒满水也不
觉得累 # 孙媳妇姚玉娟告诉我们 "奶奶在老家特别勤快 "

平时都闲不住 # 我们总说 "奶奶少干点儿活吧 "身体累坏
了怎么办 # 奶奶嚷嚷着不愿意 "我身体好着呢 "不干活在
家闲着干啥 #

张桂荣为了向我们证明她没有说假话"她从针线筐里拿
出一根针"又拿出一根线"对着窗户的光"眯着眼睛很轻松就
把线穿到针孔里了# 看着我们"张桂荣得意地笑了)&看"我纫
上了吧* '

无牙照吃花生米

张桂荣平日只吃素"从不吃肉# 最爱喝玉米糁稀饭"最爱
吃的菜就是萝卜# 她告诉我们"别看玉米糁$萝卜不值钱"可
是这些都是好东西啊* 萝卜开胃$顺气"玉米营养可丰富了#

鱼生痰肉生火"这种粗茶淡饭最养人了#

我们和张桂荣聊天当中
2

见她偶尔从桌子上拿起一粒花
生米或一粒黑豆放到嘴里# 这让我们很吃惊"因为张桂荣的
牙齿已经全部脱落了"这么硬的东西她怎么吃啊( 张桂荣听
见了"笑着对我们说"我放一粒花生米在嘴里含着"泡软了用
牙龈慢慢咬"然后再咽下去#张桂荣从

%,

多岁就没有牙了"儿
孙们也给老人家镶过假牙"可是老人觉得不习惯"就拿掉不再
使用了# 做饭的时候"就给她做一些好嚼的饭菜# 可老人家特
别爱吃硬东西"家里买的花生$瓜子$黑豆$黄豆"她没事就拿
几粒放到嘴里慢慢吃#

爱劳动让她身体健康

九十高龄的老人身体还么好"是不是有自己独特的养生
之道呢(

&奶奶是一位农家老太太"不懂得什么养生之道# 如果说
有"那就只有两点)勤劳$性格开朗# '姚玉娟说"奶奶虽然不
识字"却是一位思想开明$懂得体谅别人$凡事有主见的老太
太#

姚玉娟告诉我们"他们上班了"奶奶在家就不闲着"不是
擦这就是擦那"把家里收拾得井井有条$干干净净# 天气好的
时候"她就下楼散步"和院子里的老人们聊天$玩乐# 等我回
到家里"奶奶只要一看见我进了厨房"后脚就跟着进去"帮我
剥葱$切菜$洗菜#

张桂荣不仅勤劳还是一位性格开朗的老人" 她用自己的
真心和热情感动了别人# 张桂荣平时爱吃面食"可是其他人爱
吃米饭"她在家就多做米饭"她宁肯自己少吃点儿"也要让大家
吃好# &有一段时间奶奶回老家了"院子里的人都问"奶奶什么
时候回来( '姚玉娟说"奶奶在我们家有十几年了"我们有着深
厚的感情# 如果有几天没见着奶奶"我心里就觉得空落落的#

如果您身边有善于养生的健康老人"您可以向+养生人
物,栏目推荐"联系电话)

"1-1!/31%&4

养生人物

舌苔发黄
不要吃火锅

! ! ! !

冬天"吃火锅是很多人的最爱"

可糖尿病患者吃火锅却有一些限
制---看看自己的舌苔黄不黄"以
确定自己能不能吃火锅#

中医认为" 黄色舌苔是内热的
表现"说明体内有热毒存在"对饮食
要谨慎" 像涮羊肉这种大热的食物
就不应该食用# 如果糖尿病患者的
舌苔是黄的"最好远离涮羊肉%舌苔
不黄"可以适量吃一些"但不可经常
吃"以防止病情反弹#

另外" 即使糖尿病患者舌苔不
黄"能适量吃火锅"也应该注意总热
量的摄入#吃火锅时最好选用低盐$

低油的调料%多吃蔬菜$豆腐$香菇$

海带%还可以用大白菜$黄豆芽$胡
萝卜$白萝卜$芹菜叶等熬煮高汤作
为素食汤底# !刘玉宁"

!

记者 朱娜 文 见习记者 王振华 图

健康提醒

千名帕金森老人不抖不僵
###生活自理能做家务

! ! ! !

近日"众多帕金森老人及家属打
电话感谢洛阳

'5"

脑健康乐园 "原
本手抖拿不稳东西 " 走小碎步 $拖
步 "甚至靠轮椅代步 "穿衣吃饭要
协助等症状 "经过康乐园 &冬季

!4"

康复方案 '.详见 +帕金森冬季关怀
手册 ,/"治疗

1#&

个月后 "有些病
人手抖$身体僵硬现象减轻并消失 "

有些老人走路稳当了 " 重症患者也
告别了轮椅"生活能够自理 "甚至有
的完全康复了"上千名老人受益#

据介绍"

"5"

脑健康乐园治疗帕
金森症的具体方案是)

"6

依据加拿大脑科技成果"联合
使用神经生长因子

789

和神经节苷
脂

8:

#

8:

介导
789

数十倍增强其

活性"较单一使用有质的飞跃"易透过
血脑屏障" 修复并促进多巴胺神经再
生"明显改善帕金森症状"见+中华现
代临床医学杂志,#

.6

定期接受理疗和穴位按摩%
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传授家属护理技巧#

热线) .
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!张乐"

看一看，哪种药酒适合你
! ! ! !

中医一般把药酒分为
3

类)

$6

滋补类药酒 用于气血双亏$脾
气虚弱$肝肾阴虚$神经衰弱者"主要由
黄芪$人参$鹿茸等制成#著名的药方有
五味子酒 $八珍酒 $十全大补酒 $人参
酒$枸杞酒等#

而且"长期服用某些药酒还能预防
疾病"如重阳节饮用菊花酒"可抗衰老%

夏季饮用杨梅酒"可预防中暑%常饮山
植酒"可预防高血脂$减少动脉硬化%长
期服用五加皮酒$ 人参酒则可健骨强
筋$补益气血$扶正防病等#

选用滋补药酒时还要考虑到体质问
题"形体消瘦的人"多偏于阴虚血亏"容
易生火$伤津"宜选用滋阴补血类药酒#

形体肥胖的人"多偏于阳衰气虚"容易生
痰$怕冷"宜选用补心安神类药酒#

!6

活血化淤类药酒 用于风寒$中
风后遗症者"药方有国公酒$冯了性酒
等%用于骨肌损伤者"方剂有跌打损伤
酒等%有月经病的患者"可以用调经酒$

当归酒等#

%6

抗风湿类药酒 用于风湿病患者"

著名的药方有风湿药酒$ 追风药酒$风
湿性骨病酒$五加皮酒等# 其中症状较
轻者可选用药性温和的木瓜酒$养血愈

风酒等%如果已经风湿多年"可选用药
性较猛的蟒蛇酒$三蛇酒$五蛇酒等#

&6

壮阳类药酒 用于肾阳虚$勃起
功能障碍者"主要由枸杞$三鞭等制成#

著名的方剂有多鞭壮阳酒$ 淫羊藿酒$

青松龄酒 $羊羔补酒 $龟龄集酒 $参茸
酒$海狗肾酒等#

药酒虽好" 但并不适合所有人"服
用期间应注意以下几个方面)

第一" 对酒有禁忌者不能服用"如
酒精过敏者"患各种皮肤病$肝肾疾病$

手术后$消化道溃疡患者等#第二"妊娠
和哺乳期的妇女不适合用# 第三"发烧
患者也应避免#

此外"有出血性疾病$呼吸系统疾
病$ 高血压及各种癌症患者都不宜饮
用#
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张跃军
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