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中医讲究，药补不如食补，所以冬季吃什么最养
生，怎么吃效果最好，也是有不少学问的。

健胃之最——山楂
山楂是冬季最具健胃消食功效的药食两用水果。

明代药学著作《本草通玄》中记载山楂能“消油垢之
积”；《本草纲目》说它“化饮食，消肉积”；《本草
再新》记载山楂能“治脾虚湿热，消食磨积，利大小
便”。现代研究表明，山楂中的枸橼酸能明显增加胃蛋
白酶的活性，增强消化肉食等蛋白质的功能。需要提
醒的是，山楂有活血化瘀、刺激子宫收缩的作用，因
此孕妇不宜过多食用山楂，以免诱发流产。

推荐食疗方：健脾饼。用 60 克山楂肉、60 克白
术、30克神曲，共研成细末，制成直径 2-3厘米大小
的饼，隔水蒸熟、晒干后即可食用。每次吃 1～2个小
饼，亦食亦药。其中，白术甘温，有健脾益气的功
效；神曲健脾和胃、消食化积。三种助消化的药合在
一起，适用于肉食积滞、脾虚食积、小儿食积等各种
饮食积滞引起的消化不良。

补脾之最——山药
饮食过度、饮食不节，加上精神紧张、压力大，

导致很多人都存在不同程度的脾胃受损。在讲究进补
的冬季，脾胃不好又怎能吸收？专家指出，冬季进补
必先调理好脾胃，否则进补也是徒劳，反倒加重脾胃
负担。

中医认为山药味甘性平，补气而不壅滞上火，补
阴而不助湿滋腻，为培补中气最平和之品，历来为众
医家所赞誉，堪称补脾第一良药。《本草纲目》记载
其“健脾胃、止泄痢”。《景岳全书》说山药能“健脾
补虚，治诸虚百损，疗五劳七伤”。现代药理学揭示，
山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有助增强消化
吸收功能，不论脾阳亏虚还是胃阴虚的人，皆可食用。

推荐食疗方：山药虾皮糊。山药洗净，刮去外
皮，剁碎成糜，放入碗中备用。锅置火上，加清水适
量，中火煮沸，加入洗净的虾皮、黄酒、葱花、姜
末，煨煮 10分钟。然后拌入山药糜煨煮至沸，加精盐
即成，早晚分食。可滋润血脉、固肾降压，尤其适于
肝肾阴虚的高血压患者。虾皮含有丰富的钙，从中医
角度来说，还具有补肾壮阳、理气开胃的功效，特别
适合冬季食用。

补肾之最——板栗
在五脏中，肾主水，属阴脏，寒气通于肾气，而

冬季为肾气主令，此时人体的气血开始收敛，精气需
要养藏，所以冬季养生尤其强调养肾，此时食用栗子
进补尤为适宜。有“药王”之称的唐代名医孙思邈在
《千金方》中记载：“栗，肾之果也，肾病宜食之。”
明代药学家李时珍在《本草纲目》中记载：“栗治肾
虚，腰腿无力，能通肾益气。”

推荐食疗方：板栗烧白菜。生板栗 10枚左右，大
白菜200克，白糖、湿淀粉、花生油适量。板栗煮至半
熟，捞出，剥去外壳，对半切开；大白菜洗净，切长
条块。锅内留少许底油烧热，下板栗略炸后，捞出沥
油。下白菜翻炒，将熟时放入板栗，略烧后勾芡调味
即成。白菜也是冬季的时令蔬菜，营养丰富，且具有
润肠通便的功效。板栗虽长于补肾，但吃多了不易消
化，搭配白菜食用则可弥补这个不足。

养肺之最——百合
中医认为，秋冬寒凉之气均易伤肺。百合味甘、

微苦，有润肺之功，对肺燥咳嗽具有较好的食疗作
用。《本草述》中记载“百合之功，在益气而兼之利
气，养正而更能去邪”，因此，百合尤其适宜中老年朋
友常食。

推荐食疗方：百合雪梨汤。选用百合30克，雪梨1
个，冰糖适量。将干百合用清水浸泡一夜，次日将百
合连同清水一起倒入砂锅内，再加半碗清水，煮一个
半小时，待百合熟烂，加入去皮去核的雪梨块，以及
适量冰糖，再煮 30分钟即成。雪梨熟吃具有滋阴润肺
的功效，与百合一起食用效果倍增。

止咳之最——杏仁
燥邪犯肺或者温差较大时，人体容易感受寒凉邪

气，诱发上呼吸道感染，出现咳嗽、咳喘等症状。药
食两用的止咳佳品首推杏仁。它不但能止咳，还有助
化痰。《本草求真》称杏仁“气味俱备，故凡肺经感
受风寒，而见喘嗽咳逆、胸满便秘、烦热头痛，无不
可以调治”。

推荐食疗方：杏仁川贝炖瘦肉。选用苦杏仁 10
克、川贝 5克、猪瘦肉 350克、生姜 3片。把猪瘦肉洗
净切块，苦杏仁、川贝洗净，与生姜一同放入炖锅，
炖煮 1 小时，调入精盐即成。川贝也有止咳化痰的作

用，与杏仁合用不但具有润肺止咳的功效，而且在清
热化痰方面更增一层。

安神之最——枣仁
冬季养生要注意“闭藏”，尤其要睡好觉。临近年

底，上班族往往工作压力较大，容易出现心烦失眠，
影响身心健康，导致一冬容易生病。酸枣仁，又名枣
仁，其性平味甘，有宁心安神之效，是中医治失眠的
经典要药。现代研究表明，酸枣仁有抑制中枢神经系
统兴奋的作用，有助于提高睡眠质量。

推荐食疗方：小米枣仁粥。将小米加水煮粥至将
熟，加入酸枣仁，搅匀煮开即可。每日早晚各一次，
加蜂蜜温服。小米本身具有和胃安眠、滋阴养血的功
能，尤其适合冬季怕冷的虚寒体质者，其富含的B族维
生素还具有防治消化不良及预防秋冬季节口角生疮的
功效。

润燥之最——黑芝麻
进入冬季，气候变得干燥，加上人们为了驱寒，

多喜食辛辣食物，运动减少，补水不及时，多种因素
共同导致肠燥，诱发便秘。黑芝麻富含油脂与食物纤
维素，促进肠蠕动，具有润肠通便的作用。《中国药
典》记载，黑芝麻能“益精血，润肠燥”，因此它不但
润燥，还兼具补肾阴的功效。

推荐食疗方：复合黑芝麻糊。与一般的黑芝麻糊
不同，除了单纯的黑芝麻，这里还加入了大米和桑
葚。制作方法是：桑葚40克、黑芝麻60克，洗净后一
起放入榨汁机里打碎。大米洗净，加适量清水，煮成
稀粥，然后加入磨好的黑芝麻碎，搅拌均匀，再稍煮
片刻，最后加白糖调味。桑葚与黑芝麻都具有润肠祛
燥、温补肝肾、乌髮益精的功效，同食效果更好。

上班一坐就一天，下班窝在沙发里看电视，是
许多人的生活写照。然而，据台湾《康健》杂志报
道，回家后的这种放松反倒增加了骨骼的负担。

专家说，久坐时骨骼长期处在半受力状态，会
导致骨质疏松。窝在沙发上，斜躺会使脊椎转弯点
在腰椎，受力更大，容易造成下背痛，隔天更累，严
重时甚至导致椎间盘突出。看电视、上网时，手脚也
别闲着，试试以下几个动作，可以帮助对抗久坐。

双手互推 进广告时，坐直，双手合十互推，坚
持5秒钟后放松，每次推4下。此动作可锻炼大胸肌。

抬腿 坐在硬椅子上，缩小腹，双手扶住椅子，
抬起一只脚，使腿与地板平行，还可以上下活动腿，
直到发酸受不了时再放下，换另一只脚做。此动作可
以锻炼核心肌群，以及很少运动到的股四头肌。

此外，专家强调，居家休闲要牢记“四电小于
二”原则，即坐着看电视、上网、用手机和玩网络
游戏的时间，应该小于2小时。其余的时间，可以
做些轻松的家务，例如出门倒垃圾、遛狗、晾衣
服，在放松的同时还有助于保持好身材。还可以打
羽毛球，使蜷缩一天的身体得到充分的伸展。

据英国“今日医学信息网”报道，美国普渡大
学社会学家发现，认为自己最受母亲喜欢的孩子患
上抑郁症的风险会上升。

研究者从 309 个家庭中选取了 725 名成年子
女，在研究开始之时（2001年），每个家庭的母亲
年龄在 65~75岁之间；7年之后，研究者获取了这
些成年子女对母亲偏爱（不偏袒）感知程度的数
据，最后还评估了这些成年子女的抑郁症症状。分
析结果显示，认为与母亲情感更为亲近的成年子女
其抑郁症症状最多。

发表在《老年医学杂志——社会科学》上的这
项研究成果认为，被母亲喜爱的孩子其抑郁症的发
病率较高的原因是他们会与兄弟姐妹发生更多的竞
争和社会比较，也可能是由于他们所承担的对年迈
母亲进行情感照顾的责任心更重。

感觉受宠容易抑郁

美国约翰霍普金斯大学医学院研究发现：听力
好的老人，比听力受损的同龄人更长寿。在接受调
查的近 1700 名年龄在 70 岁以上的美国老年人里，
存在听力损失的人在未来的几年里死亡的可能性要
比正常人高出21%~39%。

研究团队对一项持续进行的美国政府健康调查
数据进行了梳理，这1700名美国老人都接受了一项
听力测试。其中，有 589名参与者存在轻度的听力
损失，550 人存在中重度的听力受损，其余的 527
人则听力正常。研究结果显示：尽管存在听力损伤
的老年人的确会有其他一些健康问题，包括吸烟、
喝酒等不良习惯，以及心脏病和中风等疾病的较高
发病率。然而，即使在研究人员考虑了上述因素之
后，听力受损的人在未来6年内死亡的风险仍比听
力正常者高。

研究人员认为：听力障碍并不只是正常老龄化
的一部分，它会让老年人避免外出，减少社交活
动，脱离现实生活，这会在一定程度上造成他们身
体健康状况较差，记忆和思维技能下降，进而导致
死亡风险提高。

听力好的人更长寿

澳大利亚墨尔本沃尔
特伊莉莎医学研究所和法
国马赛吕米尼免疫学研究
中心的免疫学者联合研究
发现，阑尾中的固有淋巴
细胞对保护免疫力低下人
群抵抗细菌感染起到了至
关重要的作用。

沃尔特伊莉莎医学研
究所分子免疫学专家加布
里埃尔·贝尔茨发现，阑
尾中的固有淋巴细胞能帮
助阑尾储备有益菌群，这
对维持人体内菌落平衡至
关重要。当人体肠胃感染
甚至食物中毒时，人体内

有益菌的平衡对于病菌病
毒能起到很好的抵御作
用，阑尾中的有益菌群不
仅能够帮助维持这种平
衡，也能在肠胃免疫细胞
不足时予以补充，犹如防
卫人体健康的“预备役战
士”。贝尔茨博士指出，
阑尾对人体肠胃健康尤
为 重 要 。 但 在 澳 大 利
亚，阑尾摘除手术十分
常见，每年实施超过 7万
例。她呼吁大家重新审
视阑尾的作用，它理应
受到更多赞誉，而非可
有可无。

阑尾是人体无名英雄

伸懒
腰虽然是
一个简单
的 动 作 ，
但其对健
康却有着
不可忽视
的 好 处 。
下面为大
家讲解伸
懒腰的健
康 益 处 、
动作要领
以及注意事项。

很多人认为，伸懒腰
是一种懒惰的表现，但在
专家看来，正确伸懒腰对
身体是有好处的。伸懒
腰时可使人体的胸腔器
官对心、肺挤压，利于
心脏的充分运动，使更
多的氧气能供给各个组
织器官。同时，由于上
体的活动，能使更多含
氧的血液供给大脑，使
人 感 到 清 醒 舒 适 。 所
以，经常伸伸懒腰，活
动活动四肢有助解乏。

上班族常常一坐就是
一两个小时。当身体长时
间处于一种姿势时，肌肉
组织的静脉血管会淤积很
多血液，这时伸个懒腰，
会引起大部分肌肉舒张和
收缩，很多淤积的血液被
赶回心脏，将肌肉中一些
废物带走，从而消除疲
劳。

伸懒腰的姿势有很
多，如卧位、坐着、站起
来伸懒腰等。专家指出，
对于坐久了的人而言，站
起来伸懒腰放松效果更

好。因为坐着伸懒腰，姿
势不容易放松，肌肉也紧
张。

伸懒腰时要使身体尽
量舒展，四肢要伸直，全
身肌肉都要用力。伸展
时，尽量吸气；放松时，
全身肌肉要松弛下来，尽
量呼气，这样锻炼的效果
会更好。站起来伸懒腰能
使腰部肌肉得到活动，这
样一伸一缩地锻炼，可以
锻炼腰肌，防止脊椎向前
弯曲形成驼背，特别适合
久坐一族。

专家介绍，在临床上
常会遇到伸懒腰不当而导
致腰背部损伤或扭伤的
病例。伸懒腰动作不能
过猛、过快，应该缓慢
地把动作分解开来做，
同 时 辅 以 深 呼 吸 。 否
则，腰椎很容易受伤，尤
其是那些本身就患有腰椎
间盘突出的人，久坐后突
然伸懒腰，向后挤压腰
椎，会刺激神经根或病变
组织，使病情加重。因
此，对于这类人来说，伸
懒腰时要特别注意。

站起来伸懒腰更放松

但凡生病都得吃药，然而，有多少人知道吃药
的方式和方法？专家称，如果服药方式不当，轻则
影响药物疗效，重则增加药物的毒副作用，甚至危
及生命。

有些人为了省事，不喝水，直接将药物干吞下
去，这是非常危险的。吃药一定要喝水，而且还要
喝足水。

干吞药片，一方面药物不能顺利入胃，而长时
间停留在食道，不仅影响药物的疗效，还可能刺激
食道，引起咳嗽或局部炎症，严重的甚至引起食道
壁的损伤，如治疗骨质疏松的药物阿伦磷酸钠。

有些黏性较大的胶囊和干药片，有时有可能粘
附在食管壁上，会损伤食管黏膜。患食管浅表性溃
疡的人，干吞药片，有可能导致食管严重出血。肝
硬化并发食管静脉曲张的病人，有可能划破食管静
脉壁造成大出血，导致严重后果，危及生命安全。

很多人服药时都有这个担心，一方面，怀疑药
物服错而紧张兮兮；另一方面，有些人则认为“百
无禁忌”，只要把药吞到肚子里即可，至于怎么吃
觉得无所谓。其实，药物服用是特别有讲究的。专
家提醒，吃药时要注意以下细节：

一宜 宜用 40℃-50℃、200 毫升-250 毫升的
白开水送服，起到保护和润滑食道并加速药物溶解
的作用。

两禁忌 一忌干吞药片；二忌服药期间饮酒，因
为酒精可使药物作用减弱，甚至增加药物不良反应。

三不可 高脂肪饮食与铁剂不可同服；在服用
甲状腺素类的药物时，应限制黄豆、油菜等食物；
服用诺氟沙星等抗菌药物时，不可与牛奶、豆制品
等同服。

四不宜 不宜以茶水送服，因为茶中的咖啡
因、鞣酸等会降低药效；不宜与果汁 (水果)、牛
奶、可乐等同服，因为果汁中的酸性物质以及牛奶
中的蛋白质、钙离子容易和药物中的某些成分发生
反应，降低疗效，影响药物吸收；有些药物不宜用
热水冲服，比如胃蛋白酶或口服活疫苗具有热不稳
定性；有些药物服用后不宜冲淡，如一些健胃药是
利用苦味刺激舌的味觉感受器，反射性促进食欲，
冲淡或向药水中加入白糖也会影响药效。

五注意 口服青霉素类药物、酯类前体药物如
巴氨西林时要注意空腹，因为食物可延迟或减少其
吸收；混悬剂应注意在餐前 1小时或餐后 2小时服
用，长效缓释剂要注意在进食时或餐后 1小时内服
用，并不可与钙、镁制剂同服；糖衣片、肠溶片、
缓释片、胶囊剂等注意不要嚼碎或掰开服用，以免
降低药效或增加不良反应；控释片弄碎了服用会破
坏药物内部的骨架结构，使疗效降低；有些药物对
牙齿有腐蚀作用，有的可能会染色，如铁剂、酸
剂，要注意避免药物与牙齿接触，可用吸管将药液
吸入，服药后要漱口。

服药讲究多
干吞可致命


