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11月8日已进入立冬。作为冬

季的第一个节气，意味着万物将进

入休养、收藏状态。不少人会选择

在冬季进补，对于恶性肿瘤病人来

说，也进入了非常重要的养护时

节。

每年立冬时节，浙江省名中医

郭勇教授都会针对恶性肿瘤患者，

给出需要注意的四个方面。

调整心情：肿瘤患者在精神调

养上要力求其静，控制情志活动，

保持精神情绪的安宁，含而不露，

避免烦扰，使体内阳气得以潜藏。

定期复查：定期进行身体检

查，及时发现病情变化，以便及时

采取措施治疗。

预防感染：在冬季，原先有冠

心病、高血压、肾病的肿瘤患者，病

情往往会加重，而上呼吸道感染等

疾病此时高发，所以，肿瘤患者一

定要提高警惕。

增强免疫力：通过运动可以增

强机体免疫力，降低癌细胞转移扩

散的风险，也可以提高身体耐受

力。同时，还需要注意饮食、保暖

等方面的问题。

_____________/ 养生食谱 /

针对健康人群，郭勇也推荐几

款适合此时节的药膳方。

枸杞冬花茶：枸杞 10 克、麦冬

10克、红花5克。

桂圆红枣粥：桂圆肉 20 克、薏

米仁20克、红枣10枚、大米50克。

栗 子 桂 圆 粥 ：栗 子 10 颗（去

壳）、桂圆肉15克、粳米50克。

山药粥：鲜山药100克、大枣10
枚、大米50克。

龙莲二仁汤：龙眼肉 15 克、莲

子10克、枣仁10克、桃仁10克。

地龙桃仁饼：干地龙 30 克（以

酒浸除其腥味，烘干研粉）、红花 20
克、赤芍 20 克、当归 50 克、川芎 10
克、黄芪100克，以药汁和面，用量为

玉米面 400 克、小麦面粉 100 克，加

地龙粉及白糖适量，制成20个饼。

猪肉芪枣归杞汤：枸杞 15 克、

当归 10 克、黄芪 30 克、大枣 10 枚、

猪瘦肉100克。
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养生

当人体气血不足时，易出现精

神恍惚、心悸不安、关节疼痛、消瘦

或肥胖等问题，除了带来各种不

适，还会埋下健康隐患。秋冬养气

血吃啥好，一起来了解吧。

龙眼：晒干后，既可当零食，也

可入茶、入汤，配到各种药方里。

从药性上来看，龙眼入心经、脾经，

能够养心血、益心气、安心神。

山药：入脾胃经，性平，用来补

脾胃既不燥也不温。早餐来 1-2 段

蒸山药，或晚餐炖汤时放一点。从

现代研究来看，山药中最主要的成

分是糖类，如淀粉、多糖等。多糖

是调节免疫的一类化合物，免疫好

了，整个气血也就调和。

川芎：在中药里，治疗血虚引

起的头部疾病和受风寒引起的头

痛，都会用到川芎。

除了上面 3 种食物，也可适当

多食补气血的食材，如鸡蛋、红枣、

猪血、鸭血等，合理搭配，尽量保证

营养均衡。此外，也可用党参、黄

芪等补气补血的药材，搭配鸡肉、

红枣、枸杞等炖汤喝。

据广东中医药、CCTV健康之路等
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如今，运动成为很多人每天的

“必修课”。但对老年朋友来说，总

担心运动不当造成伤害。比如有

说法称，跑步会损伤膝盖。实际

上，有几类动作更伤膝盖。

六个动作很伤膝

久坐不动。研究指出，健身跑

步者关节炎发病率为 3.5%，而久坐

不动者，关节炎发病率达 10.2%。

长期久坐，关节软骨会逐渐失去营

养而“饿死”。

爬山爬楼梯。老年人、体重超

重者、膝关节损伤者最好少爬山（楼

梯），不建议将其作为日常锻炼。

跳绳。跳绳对膝关节的风险

主要与场地有关，一般水泥地无法

对跳绳落地时的冲击力提供有效

缓冲，长时间容易伤膝。

平时没有运动习惯，突然暴

走。没有运动习惯且每天久坐的

人，腿部肌肉力量通常不足，突然

长时间走路易造成膝关节位置的

不稳定。

盘腿坐。膝关节处于屈曲状

态，重力作用下，会承受下沉的力

量，导致内外侧受力不均匀。久而

久之，膝关节易出现变形。

久蹲。当蹲姿大于 90 度，膝盖

内侧关节挤压会变大，造成髌骨内

侧面的磨损。

六件事延长使用寿命

膝关节要省着用，以下 6 件事

务必要注意。

控制体重。因超重导致膝关

节炎的患者，在患病人群中占了很

大比例。减轻体重，能减少对负重

关节的负担，降低磨损。

运动有节。对关节较为健康

的运动方案是每天进行 30 分钟中

等强度锻炼，每周不少于 5 天。运

动前要热身，若做剧烈运动，热身

时间不少于 10 分钟。游泳时，膝关

节基本上不负重，对保护膝关节而

言，自由泳和仰泳更为推荐。

注意关节保暖。避免膝盖受

凉、受潮，必要时戴上护膝。

补钙。尤其是 40 岁以上女性，

当骨质疏松时，关节容易患病。

鞋子适合。有弹性、鞋底稍

厚、后跟宽大略厚的运动鞋对关节

更好。

避免持续对关节施力。尽量

减少下蹲，长时间坐着和站着要经

常变换姿势，防止膝关节固定在一

种姿势而劳损。

坐着抬腿能护膝

想要保护膝盖，还可以试试一

个训练方法。

腿弯曲到 90 度，基本上小腿和

大腿呈垂直状态，这时可以缓慢地

把腿从 90 度的屈膝，一直伸到平

直，停顿 5-10 秒，感觉到大腿前面

的肌肉，特别是大腿内侧肌肉在发

力、在紧绷，之后再慢慢地放松到

屈 膝 的 位 置 上 ，这 是 一 次 ，循 环

20-30次为一组，每天可做2-3组。

做完后第二天如有疲劳感，说

明这个强度锻炼合适，如果锻炼后

觉得挺轻松，可能要纠正动作，或

增加一点力量和次数。

但要注意，如关节正在红肿热

痛的炎症期，应休息，不要做任何

力量训练，哪怕比较轻度，也要等

到炎症缓解、症状减轻，甚至消失

后再开始进行。 据CCTV生活圈

常做六件事让膝盖很受伤

日常防护试试一个动作

药用菊花分为白菊、黄菊和野

菊花。其中，黄菊偏于疏散风热；

白菊偏于平抑肝阳、清肝明目；野

菊花偏于清热解毒。

菊花好处多多，但医生提醒，

因其药性甘苦微寒，不适合长时

间、大量食用。有以下情况的人群

食用菊花，尤其要适量谨慎。

脾胃虚寒者慎用：常见于老

幼、体弱及大病初愈等人群，表现

为平素畏寒怕冷，手脚冰凉，胃脘

部受凉或食用凉性食物后易腹痛、

便溏等。此类人群过多食用菊花，

会加重虚寒症状。

过敏者慎用：有临床报道，菊

花会引起过敏性结膜炎，尤其是有

花粉过敏性结膜炎病史的应注意。

风寒感冒者慎用：易患风热感

冒者，服用菊花有较好防治作用，

但风寒感冒者不适用。若以菊花

预防感冒为主要目的，应提前咨询

专业医师，谨遵医嘱。 据养生中国

菊花益处不少
但三类人慎用


