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身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

更适合国人体质的冰美式
凉茶

推荐语：反正都是苦
的，不如喝点对身体好的。

专家解析：凉茶依照功
效不同可分为清热解毒类、
养阴生津类、清热化湿类等
类别，也有根据季节气候变
化而分设的四季养生茶。
比如，春天可以喝点金银花
茶，取金银花20克，煎水代
茶或泡茶饮。金银花擅治
各种热病，可作为治疗咽喉
肿痛和预防上呼吸道感染
的优选。夏天可以喝点乌
梅解暑茶，取乌梅 4 颗，白

糖适量，加入1000毫升水，
煮 20 分钟，放凉后即可饮
用。秋天可以喝点桑菊饮，
取桑叶、白菊花各10克，甘
草 3 克，加水煮沸去渣，代
茶饮用即可。冬季可以喝
点消脂降压茶，取山楂、决
明子、荷叶、菊花、绞股蓝各
5克，冲泡代茶饮。

更适合国人体质的沙拉
大拌菜

推荐语：香油加陈醋，
比起沙拉酱要健康多了。

专家解析：不少人把吃
沙拉戏称为“吃草”，事实

上，加了沙拉酱的沙拉热量
并不低。而改用少量香油
加陈醋制作而成的大拌菜，
营养更均衡，相对更健康。

在这，给大家推荐一
道什锦大拌菜。取黄瓜半
根、黄椒半个、圆生菜半
个、紫甘蓝半个、圣女果10
个、鸡毛菜 20 克，香醋、生
抽、香油、盐适量。将所有
蔬菜洗净，黄椒去籽，切成
圈。圆生菜、紫甘蓝撕成
片，圣女果对半切开，黄瓜
切片。将所有蔬菜放入一
个大的容器中，倒入调味
料拌匀即可。

更适合国人体质的帕梅拉
八段锦

推荐语：一套八段锦练
下来，天灵盖都通透了。

专家解析：帕梅拉是国
外传来的一种健身操，其创
始人帕梅拉是比刘畊宏还
出名的“健身顶流”。随着
帕梅拉在国内越来越火，受

伤事例也频繁
出现。相较而
言，传统功法
八段锦（扫描
右方二维码，即可跟着视频
练习）不仅健身效果明显，
而且功法安全可靠。坚持
练习，对防治颈、肩、腰部疾
患，改善心肺功能，提高身
体的平衡性都有帮助。

更适合国人体质的Citywalk
健步走

推荐语：比起城市漫
步，健步走更有性价比。

专家解析：Citywalk，
即城市漫步，主打一个慢节
奏。与普通的散步相比，健
步走更能达到锻炼心肺功
能、增长肌肉的目的。

健步走前 5—10 分钟
可走慢一点，给身体一定的
适应时间。结束后的 5—
10分钟也不要突然停止运
动，而应逐渐减慢速度，让
心跳恢复到平静状态。

这套疗愈指南更适合国人体质
■食疗药膳

四款消食茶
能辅助降血脂

春节亲友团聚，几
乎天天吃大餐，难免会
多吃一些油腻食物。在
这，给大家推荐四款消
食茶，它们不仅有养胃
消食的功效，还能辅助
降血脂。

陈皮普洱茶 取普
洱 茶 5—6 克 ，陈 皮 3
克，用沸水冲泡代茶饮
用即可。

绞股蓝茶 取绞股
蓝5—10克，普洱茶5—
6克，泡茶饮用即可。

山楂红枣茶 取山楂
10—15克，红枣3枚（去
核），放入煮茶壶，加水适
量，一起煮茶饮用即可。

红曲生姜红枣茶
取红曲 5 克，生姜 3 片，
红枣 3 枚（去核），放入
煮茶壶，加水适量，一起
煮茶饮用即可。（广州中
医药大学第一附属医院
大内科教授 吴伟）

和往常一样，2月14
日中午，家住浙江宁波县学社区
的百岁寿星许小翠喝下满满一杯
红枣老酒。和其他百岁老人控制
饮食不同，许小翠有啥吃啥，还更
偏好甜食，口袋里常年放着糖果。

在大女儿罗伟丽看来，母亲
之所以这么长寿，与家族的长寿
基因分不开，“我的大舅舅 90 岁
去世，大姨妈 96 岁去世，二舅舅
93岁去世”。许小翠的大儿子罗
伟章今年 78 岁。2012 年，他在
老年大学烹饪班学习时，学到了
一种红枣老酒的做法。“这种酒有
保健作用，把红枣用高压锅烧一
下，再和蜂蜜、冰糖一起放到酒

里 ，有 活
血、补气、
滑肠的功
效。”罗伟
章 介 绍 ，
母亲原本
也会喝点酒，长期坚持喝红枣老
酒，连便秘的老毛病都没有了。

除了喝红枣老酒，许小翠一
天基本上不断糖，以早餐为例，之
前常吃糖泡饭，现在常吃八宝
粥。平时，她还会吃一些零食，包
括糖果。“母亲没有高血压、糖尿
病等，我们也就没有限制那么多。
近年来，我们也在逐步减少她每天
的摄糖量”。（浙江宁波 刘波）

她的养生秘诀十分甜

问：我平时排
便很规律，可只要
一换地方（外出旅

行或走亲访友），就会出现便秘的
烦恼。请问这是水土不服吗？该
如何调理？（湖南长沙 彭女士）

答：节假日走亲访友或外出
旅行时，难免出现饮食不规律的
情况，此外还会面临各种美食的
诱惑，且往往是低膳食纤维、高脂
肪的食物，从而易出现消化不良
等情况。值得一提的是，很多人
在走亲访友时，安排的活动多为
打牌、打麻将等，连续久坐也可能

会引发便秘。想要尽可能避免便
秘，应做好以下几个细节工作。

调整饮食结构 减少零食、
甜点、烧烤等食物的摄入量，可
以适当多吃点粗粮、富含膳食纤
维的蔬果，如猕猴桃、火龙果等
带籽的食物。

别等口渴才喝水 外出时，建
议随时带壶水在身边补充水分，
也可以选择牛奶、豆浆等。

常做舒缓运动 做一些腹部
按摩和提肛运动，促进肠道蠕动，
缓解便秘症状。（北京老年医院消
化内科主任医师 付万发）

一换地方就便秘是水土不服吗

过去这些年，部分国人的饮食越来越西方化，就
连健身也开始学习欧美人。事实上，这些漂洋过海而
来的饮食方法、健身操等，并不完全适合国人。

为此，多位专家根据日常观察和研究，总结出了
一套更适合中国人体质的疗愈指南。（摘编自《新民
晚报》《武汉晚报》）
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