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饮食温热，适当进补
常言道，“三九补一冬，来年无病痛”。老年人阴阳俱损、气

血皆虚，抗病能力低下，尤易感邪染疾，如在冬季重视进补，可

以起到增强体质、延缓衰老的作用。但“冬令进补”应根据实际

情况有针对性地进行调补，以调养脏腑、调理气血、协调阴阳为

要，万不可唯虚是补，一味投以温补益气、滋阴补血之品，以致

虚未得补，邪先受益。

老年人冬季吃什么好呢？王胜提醒，冬季饮食宜以温热为

主，可以有选择地食用一些滋阴潜阳、热量较高的膳食，如牛

肉、羊肉、乌鸡、桂圆、板栗、花生、红枣、糯米等。同时也要多

吃新鲜蔬菜以避免维生素的缺乏，如胡萝卜、卷心菜、青菜、豆

腐等。同时要避免寒性食物，如冷饮等。

要注意的是，立冬以后，长江以南地区虽已入冬，但南方

“小阳春”的天气较北方地区要温和得多，进补应以清补甘温之

味为主，如鸡、鸭、鱼类等。对于患有慢性病属阳虚的人群也可

以服用一些温补的药食之品，如黄芪、人参、鹿茸、枸杞、狗脊

等。但这些药食之品也并非适合所有人群，最好能在医师的指

导下辨证选用。

活泼气血，扶正祛邪
中医认为，寒气凝滞收引，加之老年人的病理生理特点，在

冬季更易发生气机、血运不畅，而使许多旧病复发或加重，故老

年人在冬季的日常起居应注意防寒保暖，以活泼气血、扶正祛

邪为原则。如坚持用温热水泡脚、行足部穴位按摩等。还要搞

好室内卫生、定期开窗通风换气，室温应保持在15℃ ~20℃为

佳，天气变化时要及时添衣加物、预防感冒。

王胜表示，寒冷的冬季是万物“冬眠”的季节，古人意识到

在冬季需顺应自然、早睡晚起、多静少动，强调“早睡以养阳，

迟起以固阴”。另外，在运动方面，老年人应尽量避免使体力消

耗过大，可以据自身情况选择一些适宜的运动方式，如散步、慢

跑、打太极拳等。

说明书上的用药时间
该怎样理解 下半身胖是被

懒和冷“逼”出来的
很多女人坐着的时候是美人——脸和上

身都很秀气；但站起来就尴尬了——下身很

胖，肉全都长在屁股和大腿上。这种“梨型身

材”除了和雌激素分泌有关，还和身体的体温

有关，身体越冷，下身越胖。

下身胖的多是女性，因为雌激素会使人

体在臀部和大腿囤积更多的脂肪。女性过了

更年期，雌激素减少，体内雌激素跟雄激素的

比例改变，腹部的脂肪会增加，下半身的脂肪

会减少，梨形体态开始改变；而雄性的睾丸激

素，则会将脂肪囤积在腹部，所以“油腻男”大

多是大腹便便的。

除了雌激素的作用，还有一个重要因素，

是身体太冷了。下身胖的人中少有“运动达

人”，她们大多是久坐的宅女，运动少，肌肉就

没有增长的机会，脂肪燃烧也就小。如果再

受冷，比如为了尽量显瘦而不穿秋裤之类，身

体为保住本身就不多的能量，只能使脂肪变

得更厚，以这种消极的办法给身体保温。

从这个角度上说，下身胖是被懒惰和寒

冷“逼”出来的。

对梨形肥胖的人来说，最好的办法就是

运动，不仅增肌而且燃烧脂肪。如果下身肥

胖的同时伴随着肌肉松软、水肿、手脚冰冷，

还要注意腿脚的保温，每天晚上都用热水泡

脚是最好的。可以去湿健胃、散寒暖宫、解乏

祛躁。 ■ 据《当代健康报》

新说X

洋葱煮粥暖胃稳血糖

洋葱是一种富有食疗养生效用的芳香类

蔬菜，它能健胃理气、解毒杀虫、化浊降脂、促

进消化，妙用很多。

有胃肠炎、糖尿病的人，可常喝洋葱粥。

取洋葱300克，粳米500克。将洋葱去老皮，

洗净切碎，与粳米一起煮粥；待粥熟时，加盐

调味即可，其有暖胃、稳血糖的功效。

外感风寒、鼻塞的人可以吃拌洋葱。将

洋葱400克切薄片，入沸水中略焯，捞起再

用冷开水淋冷，滤干水装盘；用冷开水溶化

精盐，浇在洋葱上，加芝麻油、醋调匀，即可

食用。要提醒的是，患有急性眼疾、瘙痒性

皮肤病的人群不可多食洋葱。 ■ 综合

药品说明书中常见的药物服用时间：

晨服：指早晨起床后进食早餐前1小时，

如抗结核药物利福平、异烟肼在清晨顿服，可

以产生很好的杀菌效果。

空腹：很多人认为只要在吃药时保持空

腹 就 可 以 了 ，吃 完 药 就 可 以 立 马 去 吃 饭

了。这其实是一种错误的观点。它是指在

餐前 1~2 小时或餐后 2 小时左右服药，例

如：肠溶片类药物，该药物在胃液中不易被

崩解，只有肠道中才会被吸收，所以一般要

求空腹服药。

饭前：即三餐前 30~60 分钟。饭前胃内

食物少，有利于药物的吸收，一般对胃无刺

激性或刺激性小的药物或者需要作用于胃

部的药物需要饭前服用，例如胃黏膜保护

剂药、促胃肠动力药、抑酸药、头孢类、止泻

药等。

饭时：指饭前片刻或餐后片刻；饭中指与

食物同服，如葡萄糖苷酶抑制剂（阿卡波糖）

在小肠内竞争性抑制糖苷水解酶，使饭后血

糖升高的幅度减小，只有在进食同时服药才

能产生治疗效果。

饭后：指饭后30~60分钟。

睡前：指睡觉前15~30分钟。

必要时：指疼痛或突发状况时立刻服用。

一日一次：每日清晨或者晚上一次，并保

持每天的同一时间服药。

一日两次：一般每日早餐、晚餐时段各一

次，相隔时间约12小时。

一日三次：严格来说，一日三次是指昼夜

24 小时分三个时间段服药，即每 8 小时服用

一次。但在实际生活中，为了病人更好地依

从，一般建议病人睡眠以外分3段确定给药间

隔。一般建议早中晚餐前或餐后服药。但某

些药物，如抗菌药、抗癫痫药、帕金森治疗药

的说明书会明确规定服药时间，如“每8小时

服药一次”，应该严格按照说明书执行。

一日多次：尽量在24小时内均分，并且与

作息时间相协调。

糖皮质激素服用时间为一日剂量于早上

7~8点之间。因为糖皮质激素分泌的昼夜规

律变化，本身分泌的峰值就在早上7~8点，如

果此时服用外源性皮质激素，会将下丘脑-垂

体-肾上腺轴的抑制作用减少到最低，进而减

少副作用。

生活中，中西药联用的情况也颇为常见，

平时我们在中西药联合使用时，也需有一定

的时间间隔，一般来说，间隔时间应大于半小

时以上。 ■ 据《光明日报》

居家运动亦可控糖
规律运动有助于控制血糖、增加胰岛素敏感性。冬季天

冷，不外出不代表不运动，糖友应选择适合自己的冬季运

动。以中等强度、有氧训练为主，每周至少150分钟。糖友可

做以下居家运动。原地快走：饭后原地快走，每日早晚各跳

绳10分钟，每天踢20～30分钟毽子，练练健身操、瑜伽、太

极，或在踏步机、椭圆机、爬楼梯机、划船机等器械上进行有

氧锻炼。 ■ 据《新民晚报》

寒冬养生老人更要
温热饮食、健康起居

选择合适的时间服用药物，不仅能有效地保

障药物治疗效果，还可能降低药物的副作用。吃

药的间隔时间是根据药物在体内代谢的动力学

决定的，只有按说明书规定的时间间隔服药，才

能确保药物在人体内保持相对稳定的治疗浓度。

天气渐冷，冬季养生也提上了日程。老年人机体免疫

功能逐渐下降，更容易感染疾病，安徽省中医院专家王胜提

醒，这一时节，老年人养生更要做到温热饮食、健康起居。

■ 记者 马冰璐

养生Y

喝冬笋猪蹄汤促消化通肠胃
冬笋比起春笋更鲜嫩清脆可口，是寒冷

季节的席上佳品。用冬笋、木耳配上猪蹄煲

汤，助消化通肠胃，适合胃胀不适、冬季便秘

人群。具体做法：取鲜冬笋400克、干木耳

15克、猪蹄半个、生姜数片（3—4人量），将冬

笋洗净焯水后切斜块，木耳清水泡发，猪蹄斩

成小块后焯水去除血沫；将所有材料放入锅

中，加入清水2升，大火烧开后转小火继续煲

1小时，然后根据个人口味放入食盐、料酒、

葱花、香菜等调味食用。

要提醒的是，猪蹄油脂较多，肥胖或血

脂高的人群建议把汤面浮油去掉再喝。

■ 据《广州日报》


