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边边的的百百岁岁寿寿

星星

■食疗药膳

梨竹甘蔗汁
缓解口唇干裂起皮

冬天天气干燥，可
能会导致嘴唇部位的表
皮水分流失，部分人因
此会出现嘴唇干裂脱皮
的情况。想要缓解这种
不适，可以喝点梨竹甘
蔗汁。

具体做法是：取梨、
玉 竹 各 15 克 ，百 合 9
克，加水适量一起熬煮
成汁，随后加入适量甘
蔗汁即可饮用。梨竹甘
蔗汁有润肺养阴、生津
止渴的功效，对于秋冬
季节口唇起皮、干裂等
有很好的缓解效果。（中
国中医科学院中医门诊
部中医内科主任医师
张卫）

2023年九大健康流言揭晓

浙江杭州65岁的老范
前几年刚退休，他平时没
有其他爱好，就喜欢每餐
喝点小酒，然后去公园唱
唱歌。近几个月来，老范
常感睡眠质量不好，他便
希 望 通 过 喝 酒 来 助 眠 ，
于是晚饭要喝下一大杯
红酒。没想到，失眠没有
好转，手掌却越来越红。
老范察觉到这一变化，觉
得身体出了问题，赶紧来
到医院就诊。

事实上，老范的感觉是

对的。这是因为，正常人的
手掌应该是掌面饱满，红润
之色隐现于皮肤之内，这才
是身体健康的表现。如果
手掌发红，多是有热证的表
现，其多见于男性，常伴有
掌心灼热、烦躁易怒、失眠
易醒等不适。这类人需要
清内热，一方面要注意调
畅情志，不要动不动就生
气、发怒；另一方面可以吃
一些具有清热功效的食
物，如百合、绿豆等。

此外，有些人的手掌

发黄，一般是脾虚、脾湿的
表现。这类人要注重健脾
祛湿，在日常饮食中增加
一些健脾祛湿的食物，如
山药、薏米等，同时应少吃
生 冷 、油 腻 食 物 和 甜 品
等。如果手掌颜色发白，
大多是因为血虚或者阳
虚，这类人往往会有怕冷、
乏力等不适。日常调理方
面，可以适当食用桂圆、红
枣等补气活血的食物。（浙
江省中医院中医内科医生
万锡钢）

手掌颜色能反映健康状况

在 广 东
省 阳 春 市 三

甲镇庞洞村，今年刚好100
岁的范家琼因说话声音洪
亮，且出口成章、妙语连
珠，人送外号“范大炮”。

“范大炮”不仅生活可
以自理，还有余力管理家附
近的一座古庙。前不久，我
们登门拜访了他。“祝大家
身体健康，长命富贵！”一见
面，范家琼就用他那独特的

方式跟大家打招呼，声音响
亮、节奏感强，犹如唱歌般动
听，逗得众人乐不可支。在
亲友们眼中，范家琼心态乐
观，逢人都说好话，每天笑脸
迎人，是大家的“开心果”。

说起长寿秘诀，范家
琼笑称：“并没有什么特别
之处。”饮食方面，范家琼
一天只吃两餐，即早餐和
晚餐，平时从不吃生冷食
物。生活作息方面，他晚

上 8 点 睡
觉，早上 7
点 起 床 ，
因为白天
精神状态
饱满，他几
乎从不午睡。范家琼说，自
己的安全意识特别强，虽
然腿脚有力走路稳当，但每
次出门都会主动拄拐杖，

“长寿第一步，就是要防跌
倒”。（广东阳江 谭兴孚）

“长寿第一步，就是防跌倒”

醋泡黑豆怎么做

问：请问醋泡黑豆该
怎么做？是用生豆直接
浸泡，还是要将豆子煮
熟？（湖南湘潭 范女士）

答：醋泡黑豆不是
用生黑豆泡，也不是将
豆子煮熟了再泡，而是
把黑豆用中火炒制后晾
凉再泡，具体做法是：将
黑豆放入锅内，用中火
炒制破皮后，转小火炒
制 5 分钟。将豆子盛出
晾凉放入玻璃罐中，加
入适量食醋没过豆子，
等黑豆充分吸收陈醋即
可食用，一次吃 2—3 颗
即可。需要提醒的是，
患有胃溃疡、胃酸过多
的人群不宜食用醋泡黑
豆。（北京博爱医院副主
任营养师 史文丽）

“腐乳有霉菌，吃了会
致癌”“猪油能保护心血管，
还有解毒、预防癌症等功
效”……2023年，这些在社
交媒体、朋友圈、微信群等
出现过的健康谣言，虽然漏
洞百出，但却让很多中老年
人深信不疑。

1 月 5 日，中国食品科
学技术学会与科普中国平
台发布 2023年食品安全与
健康流言榜，“吃味精会秃
头”等 9 条流言上榜。（摘
编自《北京青年报》《长江
日报》）

流言1：腐乳有霉菌，吃了
会致癌。

真相：腐乳是我国传统发
酵食品，一般由人为接种毛霉
菌等发酵而成，毛霉菌在腐乳
正常发酵过程中不会代谢产
生毒素，也不会使人致癌。

流言 2：吃生鱼片时蘸芥
末就能杀死寄生虫。

真相：芥末中含有的异硫
氰酸酯类在一定条件下对部
分细菌、寄生虫有杀灭效果，
但蘸芥末并不能有效杀死生
鱼片中的细菌和寄生虫。

流言3：吃味精会让人秃头。
真相：味精主要是通过微生物发

酵制成，主要成分是谷氨酸钠，在人体
内可转化为蛋白质的组成部分谷氨酰
胺和酪氨酸，目前没有证据表明味精
与脱发有关。此外，味精还被传可致
癌、杀精等，事实上，大量实验表明，味
精是安全的。

流言5：自热米饭是“塑料”。
真相：自热米饭是大米的加工制

品，与塑料无关。目前自热米饭中的
米主要有 3 大类：α化米饭、无菌米饭
以及复合米。这3种米的原料都是大
米，和塑料没有任何关系。α化米饭是
将天然大米蒸熟、干燥、脱水以后获得
的产品。无菌米饭则是将天然大米蒸
熟后不干燥不脱水、直接进行无菌包
装的产品。复合米是将天然大米磨成
粉末，再加入玉米淀粉、魔芋精粉等混
合而制成的产品。正规厂家生产的符
合国家食品安全标准的自热米饭，其
安全性是有保障的，消费者可以放心
食用。

流言9：维生素C补充得越多越好。
真相：普通成年人每日维生素 C

的推荐摄入量为 100 毫克，长期过量
摄入维生素 C，可能会增加泌尿系统
结石等风险。

流言 4：馒头冷冻超过 3天会产生
大量黄曲霉毒素，人吃后会中毒。

真相：产生黄曲霉毒素的主要原
因是食物被黄曲霉菌污染，但在冷冻
条件下，黄曲霉菌不能生长，也不会产
生黄曲霉毒素。

流言6：红壳鸡蛋比白壳鸡蛋更有
营养。

真相：鸡蛋壳的颜色主要取决于
蛋壳表面的色素比例，不同颜色的蛋壳
与鸡蛋的营养没有相关性。相对来说，
红壳鸡蛋壳比白壳鸡蛋壳厚一些，储存
时间要长一些，但所含营养相差无几。

流言 7：猪油能保护心血管，还有
解毒、预防癌症等功效。

真相：猪油中饱和脂肪含量较高，
吃太多会对心血管有伤害。至于猪油
有解毒、预防癌症等功效，目前尚无科
学依据能证实。有人认为老一辈常吃
猪油，却很少得心血管病。其实，影响
心血管健康的因素有很多，比如膳食、
运动、环境等，跟吃不吃猪油无关。当
然，如果身体健康，适量食用猪油（每
天不超过 50克）并不会有什么太大风
险。如果已患有心脑血管疾病或血脂
已出现异常，那么应尽量少吃猪油。

流言8：白草莓是转基因水果。
真相：白草莓是通过常规的育种

技术培育出来的，并非转基因水果。

喝一喝+泡一泡
调理风湿性关节炎

冬季是风湿性关节
炎的高发期，病情发作
时，往往会出现关节疼
痛、肌肉红肿疼痛等不
适。想要缓解这些不
适，可以喝点加血饮，同
时配合用凤仙泡洗方泡
手、泡脚。

加血饮的具体做法
是：取五加皮、鸡血藤各
10 克。先将五加皮和
鸡血藤用冷水浸泡 30
分钟，然后加水适量进
行煎煮，大火煮开后，转
小火继续煎煮 20 分钟，
放温后即可饮用。这款
代茶饮有补肝肾、强筋
骨的功效，有助于抵御
风湿外邪的侵袭。

凤仙泡洗方的具体
做法是：取凤仙花、柏子
仁、朴硝、中药木瓜各适
量，一起煮水即可。使
用时，用温热的药汁浸
泡手指、手腕、脚，可起
到祛风湿、活血通络的
作用，有助于缓解关节
肿痛、改善肢体麻木等
不适。此外，将煮过水
的药渣用纱布包裹好，
敷在肿胀的关节上，也
可以起到消肿止痛的作
用。（摘编自央视）


