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□常 识

常咀嚼防大脑老化
咀嚼肌与大脑之间有条“热线”，通过充分

咀嚼，血液能源源不断地输往脑部，大脑的氧分

和葡萄糖也就多了起来，进而刺激大脑的荷尔

蒙分泌增多，大脑的思维能力和工作效率也就

相应提高。因此，充分咀嚼有健脑功能，并能起

到防止大脑老化、保持思维清晰的作用。

□ 据《医药养生保健报》

保温杯“三不装”
把热牛奶装在保温杯内,会让牛奶中的微生

物迅速繁殖,易引起腹泻、腹痛；在高温环境下,

牛奶中维生素等营养物质会被破坏,同时牛奶中

的酸性物质还会与保温杯内壁发生化学反应,影

响健康。茶叶在高温和恒温的条件下容易发酵,

维生素会被大量破坏,芳香油挥发,单宁酸、茶碱

大量浸出,降低了茶的营养价值,还会使有害物

质增多。中药中的酸性物质易和杯内壁所含的

化学物质发生反应,对人体产生不良影响。

□ 据《当代健康报》

营养眼睛很重要
眼睛疲劳常见症状是头疼脑涨、眼睛发干，

长期的眼睛疲劳可引起视力减退。此时应多摄

入益于眼睛的营养成分，首先是蛋白质，可选瘦

肉、禽肉、动物内脏、鱼虾、奶类、蛋类、豆类等；

其次是维生素A和维生素C，可选胡萝卜、苋菜、

青椒、黄瓜、菜花、小白菜、鲜枣、梨、橘子等。

□ 据《医药养生保健报》

□ 美 食春天
送您养肾“三字经”

□新 说

聊天亦养生
人到老年，离退休在家，最怕寂寞孤独。所以和

几位意趣相投的老人凑到一起，聊聊天，是最好的消

除寂寞孤独的好方法了,也是一项有益于身心健康的

保健运动。

医学家认为，人老首先是脑细胞和脑容量减少，

聊天有助于刺激脑神经的生长，增进思维和语言表达

的逻辑性、敏锐性和准确性，经常聊天，等于在做脑保

健操，有利于保健养生。

聊天可以交流思想，促进思考，从而延缓大脑的

衰老。聊天可以消除忧愁，排解郁闷。当遇到烦心事,

切忌独自生闷气，找人聊聊天可以排泄心中的不快。

聊天还可以广交朋友，多个朋友，生活中就多扇

窗户，生活会变得更加丰富多彩。 □据《新民晚报》

□养 生

西洋参的“黄金搭档”
西洋参最简单的服用方法是含服或当茶饮

用，但西洋参和不同的药材、食材搭配，有不同

的功效。

西洋参+三七 三七粉、西洋参粉各等量，混

合均匀，每日温水冲服。用量根据病情增减，一

般人每日服用混合粉末 1 克即可。三七可化瘀

通络；西洋参可气阴双补，这对心脏是一个不错

的养护。另外，还可以增加丹参，也是等量，对

脑血管的保养有好处。

西洋参+石斛 西洋参3克，石斛10克，泡水

代茶饮。益气养阴、生津降火，可适用于津液不

足、口渴咽干之症。

西洋参+黄芪 二者都有补气益气的作用。

适用于气阴两虚的人群及抵抗力低的人群，增强

人体各项机能，少受病毒侵犯，预防感冒。

西洋参+菊花 取西洋参片 3～10 克，与适

量菊花一同放入茶壶中，开水冲泡，至茶汤浓郁

饮用。可以滋阴清热，养胃生津。

西洋参+大枣 西洋参3克，红枣2枚。将二

者放入杯中，以滚开水冲泡10分钟，待温度适宜

后即可饮用。健脾益气，养阴清热。用于脾胃虚

弱、胃阴不足所致的胃脘部隐痛，胃内嘈杂似饥

而不欲食，口干咽干，神疲乏力。

□ 据《老年日报》

米椒麻油蒸黄花鱼

肾为人的先天之本，要想益寿延年，养肾是第

一位的。养肾的秘诀总结起来，可归纳为以下“三

字经”。

护好脚 肾经起始于足底，而足部很容易受到

寒气的侵袭，因此要特别注意足部保暖。

大便畅 大便不畅，宿便停积，浊气上攻，不仅

使人心烦气躁、胸闷气促，而且会伤及肾脏，导致

腰酸疲惫、恶心呕吐。因此，保持大便通畅，也是

养肾的方法。

喝够水 水是生命之源，定时饮水是很重要的

养肾方法。饮水过少可能引起浊毒的滞留，加重

肾脏负担，所以要养成多喝水的习惯。每天应至

少喝8大杯白开水，不要以饮料代替，以冲淡尿液，

预防结石等肾脏疾病。

睡好觉 充足的睡眠对于气血的化生、肾精的

保养有着重要作用。临床发现，许多肾功能衰竭

的患者有长期熬夜、过度疲劳、睡眠不足的经历。

别憋尿 憋尿会导致膀胱压力升高、膀胱压力

反射紊乱和逼尿肌功能下降，或影响输尿管-膀胱

抗反流机制，导致尿液反流，容易诱发肾盂肾炎，

甚至造成肾功能损害。

吞津液 口腔中的唾液，清稀的为涎，由脾所

主；稠厚的为唾，由肾所主。吞津能“润五官、悦肌

肤、固牙齿、强筋骨、通气血、延寿命”。

按摩腰 腰部有很多穴位，平时经常按揉或叩

击腰骶部，摩擦腰部两侧，活动腰臀部，每天早晚

各一次，能温肾阳、利腰脊、通经络。

慎用药 是药三分毒，使用药物时要提高警惕，

防止滥用或用药种类过多。对具有潜在肾毒性的

药物，要严格掌握用药指征与方法、剂量、疗程。

多吃黑 中医学认为，黑色食物具有补益肾精、

增强体质、预防疾病、延缓衰老等作用。现代医学

研究认为，黑色食物的颜色主要来自于其中的花

青素，这种植物色素有助于降低患糖尿病、心脏病

和癌症的风险。平时可以多吃一些黑芝麻、黑木

耳、黑米、黑莓、黑豆，多饮红茶，以达到补益肾气、

延缓衰老的作用。 □ 据《中国中医药报》

黄花鱼肉质嫩滑，一般以香煎或清蒸为主，米椒

和麻油的配搭均可适用清蒸和小炒。

材料：黄花鱼一条，米椒粒 20 克或适量，葱白和

荽茜碎各15克，盐、蒸鱼豉油、花生油和麻油各适量。

做法：黄花鱼处理好后洗净，以盐腌制15分钟后，

吸干鱼身上的水分，上碟，放入蒸炉蒸至熟透后取出，

倒走多余的水分，撒米椒和葱白，浇熟油，下适量麻油

和蒸鱼豉油，最后下荽茜即成。 □ 据《广州日报》

老人体弱慎输液
吃药打针还是输液，应根据药物的性质和病人

的病情来决定。作为特殊人群的年老体弱者，更

应该多加注意。

老年人肌肉注射容易发生肿块、硬结或局部感

染；打吊针时，如果输液过多、过快，对一个心功能

已减退的老人来说，就容易诱发心衰和肺水肿，重

者可危及生命。

葡萄糖、盐水注射制剂中均含有一定量的不溶

性微粒。老人的微循环血管管径很小，若多次、大

量输液，就会导致老年人微循环的障碍。

同时，老年人静脉穿刺部位还常会发生皮下出

血、炎症、坏死、静脉炎等。若输液时消毒稍不严

密，对一个抵抗力很低的老人来说，极易造成医源

性感染。

因此，对老年患者的给药原则，应按口服、肌肉

注射、静脉注射的顺序进行，能不输液尽量不输液。

□ 据《老年日报》

□提 醒

□释 疑

菠菜和豆腐的搭配在我国古时就有。但是，在许

多人的观念中，菠菜不可与豆腐一起吃，因为菠菜中

含有大量的草酸，草酸会与豆腐中的钙结合，形成草

酸钙，这也是肾结石的主要成分之一。

确实，草酸在随尿液排出体外的过程中，可能在

肾脏里与钙结合形成草酸钙，增加结石风险。乍一听

好像挺有道理，但事实上，高草酸食物与高钙食物同

食，反而会减少血液和尿液中草酸的浓度。这是因

为，菠菜中的草酸和豆腐所含的钙在人体肠道内已经

结合在一起了，并随粪便排出体外，这样还能阻止小

肠对草酸的吸收，反而减轻了尿液排泄草酸的压力，

更有利于预防肾结石。

所以，不是菠菜和豆腐一起吃导致草酸和钙结合

形成了结石，而是高草酸的摄入增加了尿中草酸的含

量，提高了结石的风险。因此，菠菜和豆腐可以同时

食用，虽然会影响一些钙的吸收，但由于草酸极易溶

于水，只需把菠菜在沸水中焯 1 分钟捞出，即可除去

80%以上的草酸。 □ 据《中国中医药报》
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