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最近，杭州市红十字会医院中药房
内，因腹泻或慢性支气管炎等症状前来
配药的老年患者有所增多。该院中药
师沈军提醒，这多是由于天气日渐寒
冷，温差变大，身体受凉引起的。随着
秋冬季节逐渐过度，老人要做好防风、
防燥、防湿和防郁工作。

老年朋友注重四防

防风。天气逐渐转凉，早晚

温差大，时冷时热，应随天气转凉

逐渐增添衣服，但添衣不要太多、

太快。秋天适度经受些寒冷，有

利于提高皮肤和鼻粘膜耐寒力。

防燥。宜食用芝麻、蜂蜜、

银耳、葡萄、梨、香蕉和新鲜蔬菜

等柔润食物。老年人尤其要注

意合理安排起居，做到早睡早

起，因为早睡能养阴，而早起能

呼吸新鲜空气以舒心养肺，还能

保证机体津液充足、精力充沛。

防湿。如果秋季脾受到湿

气侵害，会引发身体水肿或出现

腹泻，到了冬季，一些慢性支气

管炎等疾病也容易复发。所以，

宜食用祛湿化滞、和胃健脾的食

物，如莲子、冬瓜、莲藕、山药等。

防郁。霜降过后，人们容易

因为自然的萧条而变得忧思起

来，如果调理不当，会出现意志

消沉、萎靡不振、抑郁不乐等不

良情绪。为预防秋郁，生活一定

要有规律，可适当食用一些蛋白

含量高的食物，如牛奶、鸡蛋、猪

肉、豆类食品等，也可参加一些

对身体有益的娱乐活动。

阳虚腹泻要温肾

有的老人到了霜降节气容

易出现腹泻的症状，大都以为是

受凉引起，但如果总是在早晨出

现腹泻，要注意是不是肾阳受损

导致的晨泻。

晨泻又称“鸡鸣泻”“五更

泻”，多因肾阳不足、命门火衰、

阴寒内盛所致。除了在医师指

导下药物治疗外，也可选用生

姜、大枣等食材煲汤以辅助治

疗。此外，在日常生活中，应注

意避免受凉，注意腰腹部及下肢

的保暖。

__________/ 养生食补方 /

深秋正是进补时，沈军还推

荐了几款适合此时节食用的养

生食补方。

玉参焖鸭：将 1 只鸭洗净，去

毛、爪、内脏。鸭子以及 50 克玉

竹、50 克沙参放入砂锅，加适量

清水，先用旺火烧开，加入葱段、

姜片，再改小火焖煮一两个小时

至鸭肉熟烂，加精盐调味即可。

养阴润燥、益胃生津。

玉屏风茶：防风 2 克、黄芪 4
克、白术 4 克、红茶适量，代茶

饮。益气固表，温胃散寒。

清喉利咽茶：菊花、桔梗、陈

皮、西青果、木蝴蝶、麦冬、石斛、

甘草等适量，代茶饮。清热利

咽，养阴生津。
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养生

秋季容易出现胃部痉挛，为大

家推荐3个方法，有助缓解疼痛。

按揉足三里穴：疼痛较重时，

力度可稍强些；如果年龄较大，胃

部总是隐隐作痛，轻轻揉按即可。

煮葱姜水：姜不去皮，切片；葱

取葱白部分，切 2-5 段；姜片、葱段

放入锅中，加水煮即可。

冲泡代茶饮：高良姜 6 克、香

附6克，加水泡制或喝茶时放入。

但要提醒的是，胃痉挛一般是

一阵阵疼痛，如果疼痛持续 1 个小

时或更长时间，完全没有缓解迹

象，需要及时就医，胆囊炎、急性胰

腺炎都可能出现上腹部疼痛，或某

些心脏病、急性心梗也会有胃脘部

疼痛。 据CCTV生活圈

秋季胃部疼痛
三方法助缓解
秋季胃部疼痛
三方法助缓解

上了年纪，感觉记忆力不好，

注意力也难集中，这跟大脑衰老息

息相关，许多加速衰老的坏习惯，

可能就悄悄潜伏在日常生活中。

四大原因加速衰老

熬夜晚睡。身体器官在熟睡

过程中排毒和代谢最活跃，经常熬

夜，会让大脑皮层一直处于超负荷

工作中，大脑毒素更易堆积，加速

大脑衰老。

抽烟喝酒。吸烟可刺激身体

产生慢性炎症，刺激脑血管收缩，

减少供血和供氧。久而久之，大脑

皮层变薄，脑卒中风险增加，认知

和记忆能力减退，痴呆症风险增

高。酒精可直接损害神经细胞及

功能，经常喝酒会促使中枢神经系

统变得异常兴奋，影响大脑皮层健

康，引起大脑体积缩小，损害逻辑

思维能力、认知及记忆等功能。

吃得太咸。口味太重，易诱发

血压升高，一旦升高会影响大脑血

液供氧，干扰血管内皮细胞接收信

号，阻碍脑血管扩张，长此以往会

加速大脑衰老。

不爱用脑。不少人依赖各种

电子产品，不愿意动脑，易导致大

脑皮层变得不活跃，大脑功能退

化，记忆力、思维能力会逐渐降低。

学会方法有助减缓

下面这些活动，不仅能给生活

增添乐趣，还能减缓大脑衰老，从

一定程度上降低老年痴呆症发生。

坚持锻炼。运动可增加大脑

血液和氧气供应，打太极、跳舞、散

步都是不错的运动。研究显示，运

动后血液中可释放出大脑保护因

子，改善年龄相关神经再生和认知

障碍。但注意，要量力而行。

不要熬夜。充足睡眠是养护

大脑关键，最好不在睡前喝咖啡、

茶等刺激性饮料。睡觉前2-3小时

也尽量不要喝水，避免频繁起夜。

勤用脑。用脑时，大脑内各种

神经细胞之间联系变多，脑子也就

越用越灵活。可以通过学习一门

新技能、语言、乐器，或读书看报，

让大脑保持活力，促进大脑健康。

多交流。日常多和别人交流，

少在家里发呆，这能降低认知功能

衰退的风险。在面对面和别人交

流时，大脑飞速运转，快速做出反

应，这对大脑是一种有效锻炼。

据科普中国、华西医生微信公众号

坏习惯会伤害大脑

学会四方法 大脑不“生锈”

陈皮不仅是个小零食，还有着

“百年陈皮，千年人参”的美誉。今

天，为大家推荐几款食疗好搭配。

陈皮加普洱茶：2 克陈皮、7 克

普洱熟茶放入杯中，加开水浸润

10-15 秒，倒去茶水，再次加入开

水，约等 2 分钟即可饮用。适合于

胃满腹胀、痰多咳嗽、肥胖等人群。

陈皮加玫瑰花：5 克陈皮、5 克

玫瑰花放入茶壶，加开水，焖泡 5
分钟即可饮用。适合于肝郁气滞、

压力大、易烦躁、心情压抑的人群。

陈皮加山楂：5 克陈皮、10 克

山楂放入茶壶，加适量水，浸泡 15
分钟，大火煮开，转小火煮 15 分

钟，即可饮用。适合于脾胃虚弱、

胃痛胃胀、饮食不消化、口气较重、

舌苔较厚的人群。

据《中国中医药报》

酸酸甜甜小零食
食疗养生很百搭

眼睛是人类感官（体）中重要的器官，中老年
人用什么来营养自己眼睛呢？一种天然物质进
入大家视眼，它就是叶黄素，叶黄素是类胡萝卜
素家庭中的一员，主要存在于蔬菜、花卉、水果
等植物中，是人体无法自身合成的一种元素，必
须通过外界的摄取来进行补充，一旦缺乏严重，
可能对眼睛造成营养不足的伤害。 最近市面上
推出了一种价格实惠、性价比高的蓝莓叶黄素
酯维生素C产品。

这款产品主要特点是在保证叶黄素的基础
上添加了维生素 C，对营养眼睛起到重要作用，
更令人惊喜的是，此款叶黄素还采用了无糖型
的高科技调制技术,满足了糖尿病患者的需求。

中老年人每天只需服用一粒，便捷又方便，是营
养眼睛的理想选择。

据悉，为了回馈广大中老年人，公司决定近
期启动"关爱眼睛惠民活动"，将刚上市的叶黄素
按出厂价优惠让利广大中老年人，50 岁以上人
群每人 99 元 6 瓶一组特惠
销售，每瓶可服用二个月，
另外还免费赠送老花眼镜，
赶紧拨订购热线，开始关爱
您宝贵的视力吧！数量有
限，先到先得，售完为止。

6 瓶叶黄素吃一年只要 99 还免费送老花镜

400-6316-899400-6316-899订购热线

广告


