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□提 醒

□美 食

头菜因为有独特的咸香，顺德人甚至视之

为鲍鱼，跟豉汁结合可以产生诱人的味道。

材料：排骨 400g，头菜 50g，豆豉 10 颗，蒜

20g，生抽、糖、盐、花生油少许。

做法：头菜冲洗干净,切粗丝备用。排骨

切段后用清水冲洗 5 分钟，豆豉和蒜头捣碎，

把头菜、豆豉、蒜头、生抽、糖、盐与排骨拌匀，

上碟大火蒸15分钟即成。 □ 据《广州日报》

豉汁头菜蒸排骨

□提 醒

秋天养肺
要“温润静”

中老年人缺钙怎么补

□新 说

睡到半夜口干舌燥
或是疾病信号

很多人经常半夜醒来，感觉口干舌燥，呼吸

时觉得嘴巴里有一团火，不得不起床饮水，严重

影响睡眠持续时间和质量。睡觉时口干舌燥，

既可以是生理、生活因素所致，也可能是某些疾

病造成的。

如果睡觉的环境干燥，或睡前吃了过咸的

东西，或过量饮酒，白天补水不足，可能出现睡

到半夜口干舌燥的现象。换个适宜的环境，睡

前适量喝白开水，可解除口干舌燥。

如果没有明显的诱因，应到医院口腔科、神

经内科、呼吸科等就诊查因。睡到半夜口干舌

燥，常见于各种鼻腔疾病、胃肠道疾病、糖尿病、

阻塞性睡眠呼吸暂停综合征、干燥综合征、各种

感染等。一旦明确睡到半夜口干舌燥是由疾病

所致，应尽快给予处理，以免耽误病情。（北京朝

阳医院神经内科主任 周立春）

□ 据《快乐老年报》

穿衣“温”
肺为华盖，与喉咙鼻子相连，对于身体的健

康至关重要。秋季温差变化大，呼吸不畅、鼻塞

感冒等症状比较常见。入秋后，鼻腔黏膜对早晚

的冷空气刺激感到不适，容易伤风、感冒、流鼻

涕。因此，早晚要适当添衣，还可以多按摩鼻子，

既调养肺气，还能预防鼻塞流涕。

情志与运动“静”
秋在五脏对应肺，肺在志为悲，所以秋季要

尽量内心平静，神志安宁，情绪舒畅，切忌悲忧伤

感，即使遇到不开心的事情，也应主动自我调节，

防止损伤肺气。“静”不代表不运动，而是说运动

不宜激烈，可选择轻松平缓的有氧项目，如散步、

慢跑、打太极拳等，防止出汗过多，阳气耗损。

饮食“润”
1.补肺防燥。入秋以后气候干燥，“燥则润

之”，建议多吃养阴润肺防燥的食物，如莲子、百

合、银耳、南瓜、枇杷。脾胃功能虚弱、容易消化

不良的人，可以吃茯苓、芡实、山药、小米、白扁

豆，口干舌燥者可以加麦冬、石斛、太子参等。推

荐两个食疗方。一是增液汤：取玄参 15 克、麦冬

12克、生地12克，一起煎水，出现口干口渴、复发

性口腔溃疡、习惯性便秘、慢性咽炎等情况可以

服用。二是银耳百合羹：银耳、百合性味平和，二

者一起煮羹饮用，可以补气养阴、润肺止咳、宁心

安神，适合容易上火、虚不受补的人群。

2.少辛多酸。根据《素问·脏气法时论》：“肺主

秋，肺收敛，急食酸以收之，用酸补之，辛泄之。”可

见食酸收敛肺气，食辛发散泻肺，秋天宜收不宜

散，建议大家尽量少吃生姜、辣椒等辛味之品，适

当食酸味果蔬，如番茄、乌梅、葡萄，以助养肺。

“贴秋膘”小心招来慢病
秋天一到，很多人开始忙着给自己“贴秋膘”，

大鱼大肉、山珍海味接连进补。但是，如此“贴膘”

可能会给健康带来一定的风险。

很多人吃得很多，大鱼大肉随便吃，体重也不

增长，但体检时竟发现患有脂肪肝、血脂高等慢性

病。当我们摄入的能量超出身体需求，多余的能量

就会以脂肪的形式储存起来。这些脂肪往往堆积

在人体中部，有的表现为大腹便便，有的则是“隐性

肥胖”，肚子不大，人看上去也不胖，但内脏脂肪面

积很大。这些内脏脂肪会引发Ⅱ型糖尿病、脂肪

肝、心血管疾病、高血压、脂肪代谢异常、呼吸困难、

不孕不育、癌症、动脉炎症、抑郁、便秘等疾病。

造成内脏脂肪超标的原因主要是饮食不均衡和

身体活动不足，即摄入量大于消耗量。现代人生活

节奏快，吃多动少。日复一日，年复一年，这些不健

康的生活方式会让慢性病早发、多发。

养成良好的生活方式至关重要，各种借口“贴

膘”的行为咱真得悠着点，也千万别又走向另一个

极端——节食。健康需要认真管理，既要享受美

食，也要保持运动，不要随便找个理由就“贴膘”。

当然，我们也不提倡老来瘦的纤瘦，将体重保持在

正常范围，是最基本的健康标志。

（北京小汤山医院健康教育部主任 赵润栓）

□ 据《快乐老年报》

人的一生中，对钙的需求是贯穿始终的，钙是

日常生理需要。30岁后，钙流失无法逆转。随着年

龄增长，及时有效地补充钙和骨胶原等物质，即使

骨密度缓慢下降，一般也不会出现骨质疏松的临床

症状。老人补钙方法主要有以下几方面。

食物补钙 补充奶制品、豆制品、虾皮、芝麻、新

鲜蔬菜等多种营养，可有效提高钙的利用。每天喝

两袋鲜奶（含钙量约400mg）才能达到最低日需量。

老年人钙日需量要大于 1000mg，如果食物中含钙

量不足，就需要从药物中补充了。

药物补钙 无论是无机钙（碳酸钙、磷酸钙等）

还是有机钙，充足钙量的摄入对老年人尤其重要，

同时每天需半小时户外日光照射，产生足够的活性

维生素D3促进钙吸收。

药物可辅助钙吸收 这样的药物有几种。1.双

磷酸盐药物，与钙和维生素D同补，钙磷合适比例，

促进钙吸收。2.降钙素是甲状旁腺分泌，将血中钙

降低，使其进入骨骼补充钙的不足。3.50岁以后女

性雌激素下降，可采用雌激素替代疗法，但不是常

规疗法，除非女性因子宫和卵巢问题早期切除，可

用这种方法。4.如果有胃炎肠炎，需要用药改善胃

肠炎促进钙吸收。5.适量的活性维生素D3的摄入，

也大大提高了钙的摄入效率。

运动补钙 力学作用在骨骼对钙的吸收方面作

用巨大，如重力作用、行走、肌肉力量训练等。当不

喜欢运动的老人卧床休息或久坐沙发时，肌肉放松

时，钙摄入难以进行。太空中的宇航员缺乏重力对

骨骼的刺激，非常好的身体都会发生骨质疏松。所

以老年人一定要在体力允许的情况下，增加户外活

动和行走，让骨骼对抗重力。如果有骨关节炎不能

行走，或瘫痪在床，则可用拉力器训练，进行四肢非

负重运动或肢体对抗训练等。

□ 据《北京晚报》

秋季进补，试试清淡“素三宝”
“夏损益，秋进补”，秋天是最适合进补

的季节，吃腻了大鱼大肉，不妨来试试“素三

宝”吧。

莴笋：莴笋肉质细嫩、清香宜人，无论是炖

汤、炒菜还是煮火锅，都很好吃。很多人会丢

弃莴笋叶不吃，其实莴笋叶中的胡萝卜素和维

生素 B1、B2、C 等高出莴笋好几倍，多吃莴笋

叶还能平咳舒气，适合秋天爱咳嗽的人。

菜花：花菜又名花椰菜，含有丰富的维生素

A和维生素C，它质地细嫩，味甘鲜美，易于消化

吸收，适宜于中老年人、小孩和脾胃虚弱、消化不

良的人。它具有解毒、清血管、润肺降燥、养肺补

肝的功效，还能预防呼吸道感染疾病。

秋葵：秋葵有“蔬菜之王”美称，脆嫩多汁，

滑润不腻，香味独特。它含有果胶、多糖等营

养物质，具有养胃补肝、减肥补钙的功效；还能

降血糖、滋补肾脏，有效缓解秋乏，让你整天都

活力满满。据研究，秋葵富含黄酮、维 C 和胡

萝卜素，能调节内分泌、抗衰老，还具有美容养

颜功效。 □ 据《中国妇女报》

□养 生

入秋之后，天气依然很热，许多人仍保持着暑

天吹空调、吃冷饮的生活饮食习惯，即所谓的“秋

行夏令”。气温虽然不变，但节气已转换，秋风起，

早晚温差逐渐加大，天地阳气渐收，稍不注意就会

受到外邪的攻击。

中医认为：“肺为清虚之体而居高位，为五脏

六腑之盖，开窍于鼻，外合皮毛，外感六淫之邪自

口鼻皮毛而入，多先犯肺，肺叶娇嫩，不耐寒热，易

被邪侵而发病。”也就是说，肺为娇脏，忌寒热忌燥

忌悲，所以秋季养肺要做到“温”“润”“静”。

□ 据《生命时报》


