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■食疗药膳

喝对茶饮
有效缓解腹胀

在日常生活中，中
老年人常常受到腹胀的
困扰。中医认为，导致腹
胀的原因多种多样，可对
症喝一些中药茶饮进行
调理。

佛手行气茶 取佛
手片、陈皮各 3 克，玫瑰
花2克，加入约500毫升
清水，大火煮沸后转小
火煎煮 5—10 分钟，代
茶饮用即可。此茶饮适
用于经常心情不畅、两
侧胁肋部有发胀感、常
叹气的人群。

楂麦茶 取焦山楂、
炒麦芽各 5 克，炒莱菔
子3克，加入约500毫升
清水，大火煮沸后转小
火煎煮 5—10 分钟，代
茶饮用即可。此茶饮适
用于经常应酬、进食过
多油腻食物者。

■穴位按摩

按摩穴位调便秘
贵在每天坚持

中医认为，日常坚
持按揉天枢穴（脐中旁
开2寸）、大肠腧穴（在腰
部，第 4腰椎棘突下后正
中线旁开 1.5 寸）、上巨
虚穴（足三里穴下 3 寸
处）和照海穴（内踝尖下
方凹陷处），能有效通调
腑气，润肠通便，从而达
到缓解便秘的效果。

中老年人采取穴位
按摩的方法来调理便秘，
贵在每日坚持。如果便
秘严重，要及时就医，在
采取综合治疗的基础上，
配合穴位按摩，可起到事
半功倍的效果。（河南中
医药大学第一附属医院
针灸科医师 曹方）

问：因
为 年 纪 大

了，做饭成了难题。平时，
我和老伴经常在外面吃
饭。餐馆里的饭菜口味
重、油水多，我们担心长期
下馆子，血脂、血糖等会出
问题。请问在外面吃饭，
需要注意些什么？（湖南湘
潭 屈女士）

答：作为营养师，在外
面吃饭也是常有的事，慢
慢地，我摸索出一些外食
技巧。

嘱咐油盐减半 很多
人都知道外面的饭菜油盐

重，下单时可能会叮嘱一
句“少油少盐”。问题是，
叮嘱之后也不管用。在我
看来，“少油少盐”这个词
比较含糊，改用“油盐减
半”就明确多了。

肉类首选鱼虾禽类
相较于畜肉来说，鱼虾禽
类中的脂肪含量要低很
多。另外，鱼虾禽类的烹
调方式普遍会更健康一
些，如清蒸鱼、白灼虾、小
鸡炖蘑菇等菜品在很多餐
馆都能点到。

自己带点蔬菜水果 这
些年，我已经养成一个习惯

——出门吃饭会自己带点
蔬菜水果。如果是吃小火
锅，我会带点青菜加到小火
锅里面。如果是吃炒菜，我
会带点西红柿、黄瓜、手指
胡萝卜、彩椒，这些蔬菜可
以生吃，也方便携带。

带点粗粮主食 据我观
察，绝大多数餐馆提供的主
食都是以精白米面为主，米
饭最为常见。因此，如果哪
一天需要在外面吃两三顿
饭时，我会自己带一些粗粮
馒头、红薯、玉米等。（首批
中国注册营养师、国家高级
营养讲师 李园园）

营养师分享外食技巧

广西桂
林市灵川县

海洋乡被称为“中国银杏
第一乡”，生长着近百万株
银杏。在当地，我们拜访
了101岁寿星白生秀。

初见白生秀，她正在
地里摘菜。她手脚麻利、
行动灵活，不一会儿就摘
了一大把菜。白生秀说，
她平时在家闲不住，一定
要找点事情做，“人要是闲
着，病就来了”。

吃完饭，听说我们对
当地的“千年白果王”非常

感兴趣，
白 生 秀
主 动 当
起了“导
游 ”，领
着 我 们
前 往 观
赏。都说“山中常有千年
树，世上难逢百岁人”，正
当我们感叹生命的奇遇
时，白生秀却对地上的白
果更感兴趣。白生秀介
绍，白果被称为“长寿果”，
有通血管、增强记忆力等
功效。“可以直接生吃吗？”

同行的友人这样问。“生吃
不好吃，最多吃两颗，吃多
了可能会中毒。”白生秀连
忙制止了对方。

在白生秀家，白果常用
来煲老鸭汤。想吃这道养
生菜，可得费一番功夫。先
要用巧劲将白果的外壳轻
轻敲碎，再放进热水里烹
煮，去掉果仁表面的薄膜，
然后跟老鸭一起炖汤吃。
炖好后的白果软糯甜香，入
口即化，鸭肉紧实弹牙，白
生秀每次都能吃一大碗。
（广西南宁 莫耀瑛）

“人要是闲着，病就来了”

人们愈发重视“健康寿命”

美 国 的 研 究 人 员 发
现，美国的预期寿命最近
100年来实现了大幅提升，
由 59.6 岁 增 加 到 了 77.5
岁。然而，“健康寿命”的
提升并不显著。但这不是
美国独有的问题。根据世
卫组织 2019 年的估计，全
球 预 期 寿 命 已 升 至 73.4
岁，健康寿命则是63.7岁。

中国老年保健协会常
务副会长齐平江指出，我国
居民人均预期寿命由2020
年的 77.93 岁提高到 2021
年的 78.2 岁。但老年人健
康寿命不到 70 岁，这意味

着，老年人平均带病生存时
间将近 10 年。这些年来，
人们越来越重视“健康寿
命”，很多人都觉得：活到
100岁很棒，但是如果人生
最后 30 年是在病中度过，
那就没什么意思了。

60—70岁是关键期

在专家们看来，想要
延长“健康寿命”，60—70
岁这十年是一个较为关键
的时期。

西南交通大学国际老
龄科学研究院副院长杨一
帆表示，在这个时间段内，
人体开始进入老年期，有

些人开始疾病缠身。中医
认为，“七八肝气衰，筋不能
动”。意思是，六十岁上下，
人体肝气衰弱、筋骨退化。
只有安然度过这一多变期，
才能为日后有一个相对强
健的身体打下基础。还有
数据显示，60岁左右，很多
人开始出现白内障等眼部
健康问题，这时应特别注
意眼部异常变化；68 岁是
关节置换手术的平均年
龄，控制体重，少爬山、爬
楼等，都能延长关节的使
用寿命。

少吃剩菜，勤练肌肉

那么，如何才能延长
“健康寿命”？多位专家不
约而同提到了几个关键
词：肌肉、营养、社交……

广东省中医院运动医
学科主任杨伟毅表示，肌肉
量和骨量是延长“健康寿
命”的关键，只有能走能跑，

才能保证年老后的生活质
量。建议中老年人在坚持
有氧运动（如快走、慢跑、游
泳等）的基础上，适当增加
一些抗阻运动，如练习举哑
铃或进行弹力带锻炼。

江苏省扬州市第一人
民医院消化内科副主任医
师支杰华表示，60岁后，补
充营养非常重要，尤其应补
充蛋白质（常吃肉、蛋、奶）、
铁（适当吃瘦牛肉、瘦猪肉
等瘦肉以及鸭血等血制品
食物）、钙（平时常喝奶，多
吃绿叶蔬菜，适当晒太阳
促进钙吸收）。需要特别
强调的是，老年人应少吃
剩菜，如果饮食重复、单
一，易引发营养不良。

四川大学华西医院心
脏内科副主任医师何森则
建议，老年人应多出门社
交，“很多研究表明，喜欢
凑热闹凑堆的老人有四
少：痴呆少、抑郁少、心病
少、脑病少”。

拼命抗衰不如延长健康寿命
美国《时代》周刊近日刊发研究人员的文章称，

美国人的平均预期寿命（77.5岁）与“健康寿命”（世界
卫生组织最新数据为 66.1 岁）之间仍存在巨大差
距。有调查显示，在我国，老年人平均带病生存时间
近10年。专家建议，与其拼命对抗衰老、疾病，不如
延长“健康寿命”。（摘编自《参考消息》《北京青年报》）
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姜蓉蒸鸡解表散寒

给大家推荐一道时
令养生美食——姜蓉蒸
鸡。准备鸡半只（或鸡
腿3个），小黄姜1块，小
葱白 3 根，食盐、白砂
糖、生粉、花生油和蚝油
适量。将鸡或鸡腿斩
块，加入食盐、蚝油、生
粉水拌匀，腌制一段时
间。将小葱白切碎，小
黄姜去皮磨成蓉（或剁
碎）备用。锅中热油，放
入姜蓉小火翻炒片刻，
加入葱白碎，入少许糖、
盐调味，待闻到姜葱味
后关火。将煮好的小葱
姜蓉和油倒至腌制好的
鸡块上，拌匀，隔水蒸约
8分钟即可。

这道美食有解表散
寒的功效，尤其适宜于
虚寒体质患者，病后、产
后、术后出现疲倦、多
汗、胃口差、四肢困倦等
不适的人群，普通大众
也可在冬日经常食用。
（广东省名中医、广东省
中医院副院长 杨志敏）


