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色泽诱人的红烧肉，香甜的奶油蛋糕……高
脂食物总是让人无法抗拒，但经常吃这些东西，
容易导致血液黏稠、血脂升高，诱发血管壁粥样
硬化斑块、血栓形成，致使管腔变窄，血流缓
慢，机体器官缺氧缺血。除了管不住嘴外，美国
MSN 网站近日还总结了一些意料之外的升脂饮食
习惯，希望引起大家注意。

1.膳食纤维摄入不足。膳食纤维对人体健康有
诸多好处，能减肥降脂，促进排便，抑制胆固醇
吸收……它是人体必需的营养素。成年人每天应
摄入 25~30克膳食纤维，高血脂、高血糖等慢性患
者还应摄入更多。

2.爱吃“方便食品”。虽然饼干、烘焙食品等
吃起来方便，但它们往往油脂含量多、热量高，
容易导致体内“坏”胆固醇水平升高。

3.不爱吃大豆。美国哈佛大学研究发现，适量
食用大豆并不会造成生殖问题和某些类型的癌
症，其中的植物雌激素反而能干扰胆固醇的吸
收，有助降低“坏”胆固醇水平。

4.脂肪摄入不足。人们拒绝高脂肪食物的原因
之一是它会导致肥胖。事实上，有些食物中富含
的不饱和脂肪酸多吃反而有益。瑞典一项试验证
实，高脂肪、低碳水化合物的饮食不仅能达到最
好的减肥效果，还能降低心血管病风险。

5.爱吃油炸食品。油炸食品被世界卫生组织列
为垃圾食品之首，是“坏”脂肪的重灾区，不仅
会导致人的记忆力下降，还会让血管弹性降低，
易导致心脑血管出现意外。

6.喜欢吃加工食品。加工食品往往富含饱和脂
肪和盐，同时缺乏有益心脏的营养物质，如膳食
纤维、维生素、矿物质。研究表明，摄入大量加

工食品与患心血管病风险之间存在相关性。
7.酗酒。《柳叶刀》刊登的一项涉及全球 2800

万人的研究指出，饮酒没有“安全值”，只要喝了
就会对健康，特别是心脑血管产生不良影响。因
此最安全的饮酒量为 0。

8.无肉不欢。过多食用红肉会导致人体脂肪蓄
积，身体肥胖，血脂升高。《英国医学杂志》刊
登研究发现，过量摄入红肉会增加 9种疾病死亡几
率，包括癌症、心脏病、呼吸系统疾病、中风等。

9.戒掉碳水化合物。如今，越来越多人通过限
制主食的方式来减肥。主食作为碳水化合物的主
要来源，长期摄入不足，会对健康产生诸多不利
影响，比如引发电解质紊乱、低血压、心律失
常、酮症、高尿酸血症等。

10.不吃多脂鱼类。鲑鱼、金枪鱼和鲭鱼等脂
肪含量较高的鱼类富含欧米伽 3脂肪酸，对升高体
内“好”胆固醇非常有利。这种脂肪酸还存在于
亚麻籽等植物性食物中，能减轻体内炎症反应。
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常做中医“呼吸操”
《黄帝内经》称，“肺为华盖”，在五脏六腑

中的地位非常高。肺主要有三大功能：第一，肺
主气。如果肺不能吸收新鲜的空气，人就会生
病。第二，肺朝百脉。中医认为，血的循环要靠
肺的辅助才能完成。如果肺功能不好，气血运行
情况不佳，容易出现瘀血。第三，肺主皮毛，开
窍于鼻，通过宣发作用把人体水液输布到全身，
包括汗孔排泄，其肃降过程又可以使人体内水液
下输到肾脏，转换为小便排出。由于肺在脏腑中
的位置最高，与外界环境相沟通，所以外界环境
中的不良刺激，如呼吸道感染、细菌都由口鼻而
入，特别是呼吸道传染病，很容易侵袭肺脏。

眼下，天气愈加寒冷，各地疫情散发，中日
友好医院中医部主任张洪春认为，日常防护重在
养肺，保护好呼吸道黏膜。中医认为，肺喜润恶
燥，润肺的药物有百合、芡实、白茅根、麦冬
等，这些都是药食同源之品。针对不同人群，推
荐几款养肺代茶饮：一般人群，可取藿香 2克、白
茅根 3 克、牛蒡子 3 克、陈皮 3 克、桔梗 3 克，上
述药物各取一半量即 7 克，制成一包，每天共 2
包，代茶饮，可连服 5~7 天;有呼吸系统疾病史、
老年人等易感人群，可取黄精 3 克、沙棘 2.5 克、
罗汉果 2 克、橘红 2.5 克、鱼腥草 3 克，上述药物
各取一半量，制成 1 包，每天共 2 包，作代茶饮，
连服 5~7天。

吸烟、雾霾会伤及肺脏，所以要戒烟、戴口
罩保护呼吸道。五禽戏、八段锦、太极拳是中医
的“呼吸操”，平时可多做一做，以提高肌肉力
量，增加肺活量，改善免疫力。

保温避寒是关键
呼吸系统是一个半开放系统，承担着通气、

换气的重要生理功能。而肺脏就是这个功能的掌
管者，调节气血在百脉中的运行。中国中医科学
院西苑医院急诊科主任医师李春生表示，新冠病
毒传染性强，首先攻击的就是肺部，因此，温肺
散寒、清热化痰是中医防治新冠肺炎的方针。中
医讲究“上工治未病”，保养好肺脏有助预防新冠
病毒感染和其他肺部疾病，冬季日常养肺最关键
的就是保温避寒。

冬季外有寒
风 、 冷 霜 、 冰
雪、风寒之邪，
易侵犯人体，致
人体毛孔密闭，郁热难以发泄;邪气乘肺，引起发
热、咳喘等疾患。因此，住处应防护密闭，室温
应保持在 18℃~25℃为宜;衣服应穿暖，被褥应加
厚，以适应肺脏喜温恶寒的特点。同时，要注重
锻炼，在太阳升起之后，可以打太极拳、做八段
锦和保健操，或者慢跑散步，这对强身防病大有
裨益。

对于肺部易受风寒、怕冷、流清涕的人群，
可常吃芪姜枣粥。具体方法是：取黄芪 15 克、生
姜 10 克，加水 300 毫升，煮沸;另加红枣 5 枚，糯
米 30 克，共煮成粥，每天早晨喝 1 次。对于肺阴
不足、鼻干口燥的人群，建议用银耳 15 克，加水
300 毫升，煮沸，清炖至溶化，另加蜂蜜两小勺，
每天早晨吃 1次。

清燥养肺阴

河南省中医院副院长、主任医师郑福增表
示，肺为娇脏，与外界相通，外感六淫之邪从皮
毛或口鼻而入，所以我们平常可以戴口罩抵挡外
邪侵袭肺体。肺有宣发肃降的功能，这两者的协
调有赖于肺阴与肺阳平衡。养肺阴，可以吃冰糖
炖雪梨、温水冲服蜂蜜。肺体虚弱，平时也可用
补气药物如人参、黄芪泡水喝，少吸烟，适当锻
炼。介绍两个药方辅助养肺。

1.养阴清肺汤，由玄参、甘草、白芍、麦冬、
生地黄、薄荷、贝母、丹皮几味药组成，方中药
物以滋阴润肺为主。2.清燥救肺汤，由桑叶、麦
冬、石膏、人参、阿胶、胡麻仁、杏仁、枇杷
叶、甘草组成，本方从清肺、宣肺、润肺、降
肺、补肺等方面来清燥润肺、益气养阴。

脾肺要双补

中医明确指出，瘟疫性传染病第一个损伤的
脏腑是肺。江苏省名中医、江苏省中医院急诊科
主任医师奚肇庆说，肺为华盖，在所有脏腑里位
置最高，故邪必先伤，表现出恶寒发热、咳嗽、
气喘、痰多等症状。新冠肺炎除了有温邪，还有

湿邪，湿能伤肺也能伤脾。所以很多病人同时兼
有大便次数多、不想吃饭、浑身无力等症状，这
说明“肺脾同伤”了。中医认为，“脾为肺之
母”，意思是说，脾不好的人，肺也好不到哪儿
去。所以，壮肺气的同时，要注意补脾气。

肺脾双补，临床上常用六君子汤 (由人参、白
术、茯苓、甘草、陈皮、半夏等六种草药煎熬而
成)。特殊时期，有肺气虚、脾气虚症状或工作繁
忙、经常熬夜的人群都可以适量服用。免疫力较
低的人群，还可以服用玉屏风散，可稳固身体卫
气。

奚肇庆建议：咳嗽吃萝卜、泡罗汉果茶;口干
咽燥时，吃荸荠、鸭梨;风寒感冒早期吃点香菜;冬
天受凉怕冷、食欲差，用点生姜汤;脾气虚弱人群
可用薏米、山药煲粥。

养正气安心神

如何通过养肺抵御新冠肺炎?时任武汉雷神山
医院感染三科五病区主任、中医药防治专家组副
组长、上海中医药大学附属龙华医院急诊医学科
主任方邦江表示，清朝温病学家叶天士在其著作
《温热论》中指出“温邪上受，首先犯肺”。也就
是说，肺最容易受到病毒攻击，临床上发现大部
分死亡患者都死于呼吸衰竭。特殊时期，可以学
一学古人的养肺方法。

1.养正气避毒气。疫情之下，正气存于体内，
病邪就不容易侵犯人体。固护人体正气，吃一些
有滋阴养肺功效的药食同源之品，如川贝炖雪
梨、银耳、山药、莲子等，不要过多食用辛辣食
物。这里推荐三款临床防疫的代茶饮：建议用
100~150克黄芪，煎水后煮稀饭，有利补益肺气;人
参须 5~10 克，枸杞 15~30 克泡茶;石斛 15~30 克，
西洋参 3~5 克泡茶。其次要“避其毒气”，与人保
持距离、戴口罩，将一些芳香类药物，如苍术、
藿香、荷叶、紫苏叶、艾叶等制成香囊或熏烧。2.
心神安宁。中医认为，肺藏魄，只有心神安宁，
肺气才会收敛。要节制怒气，心态平和。

五位名医话养肺
编者的话：2020年新冠肺炎的全球大流行，让我们

意识到肺脏保养的重要性。事实上，传统医学一直将肺

奉为“相傅之官”，相当于我们身体的“宰相”，地位不

可小觑。再加上冬春季节是流感、呼吸道疾病的高发时

期，个人防护尤需重视。那么，如何养肺才能守好身体

门户，请听专家娓娓道来。

不吃豆不吃鱼，血脂上升

说话直率，还要不伤人
近日，小米集团清河大学副校长王嵋在公开演讲

中，以“得屌丝者得天下”来形容小米的品牌发展路
径。王嵋可能只是直率地把心中所想毫无修饰地表达
出来，可听到这样言论的网友却感受到了强烈的不被
尊重，并产生了负面情绪，王嵋本人也不得不以离职
来平息事态。

生活中，我们也时常遇到这样的情况，感觉自己
只是毫无恶意地直率表达想法，对方却觉得听起来非
常不舒服甚至因此受伤。所以直率、坦诚又不伤害别
人的表达是需要技巧的。

首先，确定自己的情绪。有时，我们自以为在坦
诚表达，实际上内心深处是想披着“坦诚”的外衣暗
中向对方发泄不满，让对方吃个哑巴亏，这是一种典
型的隐形攻击。还有的人，本身就有攻击的心态，却
用“自己只是想坦诚表达”来掩饰，站在一个“清
白”“无辜”的立场，在道德上指责或胜过他人。例
如我们常听到的“我为你好才这么说，别人我还不说
呢”，这种话会让人感到明显的不悦。

坦诚表达时，想想自己说的这些话是出于真心、
平等的沟通，还是想“战胜”对方。当我们意识到自
己的用意和情绪时，说出来的话便会不一样。

其次，学些说话技巧。沟通中，当我们和对方想
法不一致或感受不一样时，多用“我信息”，少用

“你信息”，即多表达自己的感受，尽可能降低对方感
受到的攻击性，少给对方贴标签。比如“我感觉有点失
望”“我有其他的想法”“我个人接受不了，因为……”，
如果用“你信息”，或者给对方贴标签，则给人的感受
很不一样，比如“你太让人失望了”“你这么想很有
问题”“你这个人好自私啊”……

最后，询问对方想法。表达了自己的观点后，可
以和对方讨论，询问他的反馈。人际互动最忌讳的就
是想当然：我是这样想的，所以别人也是这样想的。
每个人的生活经历不同，心理雷区也非常不一样。对
于什么样的言语是口无遮拦、没轻没重，什么样的言
语是坦诚相待、发人深省，每个人的理解不一样。如
果不能确定自己的坦诚表达给人带来什么感受，最好
的方法就是直接问对方，再基于此做出调整。

橄榄菜很多人都爱吃，可要问起来它到底是什么，多
数人就说不清了。

橄榄菜的主要原料是青橄榄和芥菜，青橄榄和榨橄榄
油的油橄榄毫无关系。制作橄榄菜的芥菜也不是我们常
说的那种，而是菜帮和菜叶五五开的大叶芥菜。此外，
制作橄榄菜时还会加入花生油（或菜籽油）、食盐和酱油
等调味料。

橄榄菜口感细腻，口味咸鲜，具有橄榄的些许涩味，
也有芥菜的酸味，还有一股特殊的香味，味道层次多
样，别具特色。橄榄菜很适合喝粥，也可用来炒菜，比
如榄菜四季豆，但盐含量往往较高，吃时要控制摄入量。

橄榄菜到底是什么


