
本报讯（通讯员 童小仙）
在很多人的养生经验里，人老

腿先老，坚持腿部锻练，每天

都不能少，却忽视口腔健康。

浙江大学医学院附属第二

医院老年医学科护士长夏江柳表

示，老年人各项机能逐渐下降，口

腔健康问题也会日益突出。

一些老年人咀嚼时感到困

难，只能选择软食或流质食物，

结果摄入营养成分不足，影响

身体健康。此外，口腔健康与

心血管疾病、糖尿病等慢性病

也有密切关联。口腔的炎症可

能引发全身性健康问题。

如何改善老年人口腔健康

呢？加强口腔肌肉锻炼是有效

办法。口腔内有众多肌肉，负

责咀嚼、吞咽、发音等功能，老

年人这些肌肉的力量和灵活性

都会减弱。因此，进行口腔肌

肉的锻炼，对于维护口腔功能、

预防口腔疾病非常重要。

口腔肌肉锻炼主要目标是

增强口腔及咽喉部位的肌肉力

量，提高吞咽能力，促进唾液分

泌，可以试试以下几种办法。

咀嚼练习：选择一些软硬

适中的食物进行咀嚼练习，如

苹果、胡萝卜等，逐渐增加咀

嚼的难度。这不仅锻炼口腔

肌肉，也能增加唾液分泌，改

善口腔干燥。

发音练习：多进行发音练

习，如重复发音“啊、哦、呜”

等，可以锻炼舌头和口腔内肌

肉协调性，有助于提高发音清

晰度。

口腔护理：保持良好的口

腔卫生是预防口腔疾病的重

要措施。老年人应定期刷牙，

使用牙线和漱口水，以减少细

菌滋生，保持口腔清洁。

饮食调整：注意饮食均衡，

多摄入富含维生素和矿物质的

食物，如新鲜水果、蔬菜、坚果

和全谷物等，进一步促进口腔

健康。

老年人得多“练练嘴”
做对这四件事让你咬得欢吃得香

本报讯（通讯员 吴煜 记

者 戴虹红）“天寒色青苍，北

风叫枯桑。厚冰无裂文，短日

有冷光。”我们在孟郊的《苦寒

吟》中迎来了今年最后一个节

气——大寒。

在大寒节气，万物进入沉

寂，天地阴气最重，人体也容

易受寒邪侵袭，阳气亟需保

护。浙江省中医院肾病科主

治中医师叶晴晴介绍，寒气伤

脾胃、耗肾阳、损元气。因此，

养生的关键在于御寒、滋补和

蓄养。“冬季不养阳，一年都白

忙。”在大寒时节养好阳气，才

能为来年奠定健康的基础。

叶晴晴指出，根据五行学

说，脾属土，肾属水。寒气侵

袭脾胃和肾脏，容易导致运化

失常，元气不足。因此，建议

适量食用温补食物，如羊肉、

鸡肉、桂圆、红枣等，温补脾胃

阳气，促进阳气的复苏。若脾

胃受寒，运化功能减弱，容易

导致消化不良，而温性食物能

调和脾胃，增强其运化功能。

肾为“先天之本”，其阳气

是维持生命活动的根本。适

当的保暖与滋补至关重要。

肾脏主藏精蓄气，寒气侵袭肾

脏则容易消耗肾阳，影响肾气

的正常运行。因此，在大寒节

气，尤其需要注重保暖，重点

防护腰部、足部及肚脐等部

位，避免寒气直接侵袭。同

时，出门时应戴好帽子，避免

头部受到寒气侵袭，因为寒冷

可能引起颈部血管收缩。另

外，手脚部也应保持温暖，以

防寒气透入。

大寒时节，运动的强度应

适中，避免剧烈运动，微汗即

可。建议选择一些舒缓的运

动，如慢跑、踢毽子、打拳或散

步等，这些运动有助于舒展筋

骨，但不宜过度出汗，以免阳

气外泄。

大寒节气中，最适宜晒太

阳的时间是上午 9 时-11 时和

下午 3 时-4 时。冬季阳光较

弱，午后的阳光若不强烈，餐

后 散 步 也 是 一 个 不 错 的 选

择。成人每天日晒30-60分钟

即可。老年人由于合成和利

用维生素 D 的能力下降，晒太

阳的时间可以适当延长，但切

勿一次性暴晒过久。
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橘子上的这些白色丝

状物叫橘络，又称橘丝，橘

络其实也是一种果皮。它

有化痰止咳的作用吗？

这种说法没有科学依

据。“橘子皮”是有外、中两

层果皮，我们平时直接剥开

的那层是外果皮，橘络是

“中果皮”。从营养成分来

看，橘络所含的主要是水分

和膳食纤维，也有一些植物

多酚类物质，比如类黄酮。

类黄酮是一种抗氧化物质，

也有一定的杀菌作用，但是

并没有发现它有化痰止咳

的作用。如果咳嗽严重，建

议及时去医院就诊并遵医

嘱治疗。 据中国新闻网
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本报讯（通讯员 徐尤
佳）杭州市中医院推荐一款

根类食谱冬令腌笃鲜，帮你

吃出好身体。

材料：排骨 2 根、火腿 2
块、冬笋 4 根、百叶结（或千

张结）适量。做法：火腿温

水泡 1-2 小时。排骨冷水

煮开焯一遍。排骨和火腿

放入冷水锅中，加姜片和少

许料酒，用中火炖大概 30
分 钟 后 捞 出 火 腿 切 片 备

用。冬笋剥壳洗净，切成

块，另起一锅烧水，水开后

放 入 冬 笋 ，煮 2 分 钟 后 捞

出。将煮好的冬笋和百叶

结放入煮排骨的锅里，小火

炖 20 分钟左右。再将火腿

片放入煮 0.5 个小时，注意

不要放盐。最后加入适量

白胡椒粉调味，盛出后可以

撒上一点葱花或香菜装饰

即可。

尝尝营养易做的
冬季菜谱


