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保健药材并非越陈越好
在不少影视剧中，常

常会出现“千年人参救命”

“千年灵芝续命”这样的桥

段。但是，保健药材真是年

份越久越好吗？对此，浙江

杭州余杭区第五人民医院

中药房中药师王蓉蓉表

示，现实中不仅几乎没有

千年药材，很多保健药材

也不是放得越久越好。

陈皮 俗话说“一两

陈皮一两金，百年陈皮赛

黄金”。其实，市面上的陈

皮以3～20年居多，再往上

便不见得疗效更好了。

艾叶 做过艾灸的人

一定知道，艾条应选择陈

艾。但是，3 年以上的陈艾

活性成分会下降，其保健

效果也会跟着降低。

人参 百年野山参极

为罕见，千年人参存不存

在是个谜。生活中我们使

用的人参多是 6 年至数十

年采收的，干品买来后在

家中一般可存放 2—3 年，

时间过久药效反而会减

弱。

阿胶 传 统 中 医 认

为，阿胶随着存放时间的

推移，其中的燥性会逐渐

减弱，这样就不会出现服

用阿胶上火的情况，因而

疗效更好。但是，阿胶是驴

皮做的，动物药存放时间

过长会导致胶原蛋白脆化

变性，因此即使没有什么

副作用，疗效也肯定不佳。

目前市售的阿胶大多只有

5年的有效期，建议大家在

有效期内服用。

灵芝 灵芝大多数为

一年生，传说中的千年灵

芝并不存在，灵芝成熟后

应尽快摘取食用才能发挥

最大效果。野生灵芝若错

过成熟期未被人及时采

摘，其有效成分便开始自

行分解，老化，虫蛀腐蚀，

只剩下木质化的空壳，毫

无药用价值。

（据《每日商报》）

按摩穴位降血脂安全有效

目前，中国的成人血脂异常率高达40.4%。想要血脂

正常，除了合理饮食、坚持锻炼外，还可坚持按摩有降脂功

效的穴位，这种做法被证实是安全有效的。

揉按阴陵泉穴 用拇指指腹按压阴陵泉穴（位于小腿

内侧，膝下胫骨内侧凹陷中），其余四指搭在小腿内侧，顺

时针方向揉按两分钟，以局部有酸胀感为佳。按摩此穴能

改善水肿，降低血脂水平。

按压天枢穴 用双手拇指或者中指按压同侧天枢穴

（位于腹部，横平脐中，前正中线旁开2寸）半分钟，然后顺时

针揉按2分钟，以局部感觉到酸胀并向整个腹部发散为好。

此外，按揉天枢穴可消除或缓解肠道功能失常而导致的各

种症状。具体做法是：吃完饭半小时后，两脚分开站立，与肩同

宽，以食指、中指的指腹按压天枢穴，同时向前挺出腹部并缓慢

吸气，上身缓慢向前倾呼气，反复多做几次。（据《北京青年报》）

给大家推荐一款有养

肝补血、强健筋骨功效的汤

品。取乌鸡半只，人参、当归、

白芍各10克，熟地12克，川

芎6克，大枣（去核）2个，生

姜3片。乌鸡切块，放入凉水

煮开汆2分钟，去除血水。将

汆好的乌鸡和人参、当归、熟

地、白芍、川芎、大枣及生姜

一起放入瓦煲中，加入1.5升

饮用水，大火烧开后转小火

慢炖1小时，根据个人口味

加入适量食盐即可。

本汤适用于手指关节

活动不利、关节酸痛，或活

动后作痛、面无光泽、睡眠

不安的中年人，对更年期

前后妇女，以及气血衰弱、

筋骨酸楚作痛的老年群体

尤佳。 （据《广州日报》）

喝五白饮调理肺结节

近年来，体检中发现有肺部小结节的人群越来越多。大部

分小结节并不需要手术，只需要定期检查即可，平时还可适当多

吃点具有养肺散结作用的食疗药膳。在此，广州中医药大学第一

附属医院副院长林丽珠给大家推荐两款可以调理肺结节的汤。

党参猪肉汤 取猪瘦肉100～150克切片，党参、玉竹、牛

大力各15～30克洗净切片，共煮汤，加食盐调味食用，有健脾益

气、润肺止咳之功。适用于肺结节伴有咽干易咳、心烦口渴者。

五白饮 取白木耳6克，北沙参、玉竹、百合各10克，冰糖

适量，加水煎服，有养阴润肺、止咳化痰的功效。可用于肺结节阴

虚肺燥者，症见干咳痰少、痰中带血、咯血等。（据《广州日报》）

中国营养学会日前发

布报告指出，以多蔬菜水

果、多鱼虾水产品、烹调清

淡少盐等为主要特点的江

南地区模式，可以作为东

方健康膳食模式的代表。

那么，江南饮食法的独特

优势有哪些？学习这套饮

食法可从哪些方面入手？

“包邮区”的饮食更健

康

由于浙江、上海、江苏

一带常被网友称作“包邮

区”，“江南饮食”因此又多

了个俏皮的名字——“包

邮区饮食”。

中国工程院院士宁光

此前特别点赞了“包邮区

饮食”，并为其总结了食物

丰富多样、果蔬摄入量大、

白肉比红肉多、油盐摄入

量相对较少、烹饪手法以

蒸煮为主和以植物油为主

等六项特征。研究发现，

“包邮区”饮食在营养结构

上与地中海饮食相似，后

者连续多年蝉联全球最健

康饮食模式。

杭州市红十字会医院

营养科主任章红英表示，

相对于北方地区来说，江

南盛产鱼虾和禽类，白肉

是餐桌上的“常客”。此外，

与川蜀等地区相比，江南

地区饮食的口味相对清

淡，推崇清蒸、白煮等相对

低温的烹调方式，用油也

以菜籽油等植物油为主。

“江南饮食法”也有缺

陷

除了饮食精细讲究

外，江浙人还经常喝两种

“养生汤”——黄酒和绿

茶。黄酒酒精含量低，有舒

筋活血、美容等功效。绿茶

则有降血糖、抗氧化等功

效。江浙人在饮酒、饮茶中

还有个优点值得借鉴——

酒常饮但不过量，茶不浓

但天天喝。中医认为，黄酒

性温辛，绿茶性凉，两者一

阴一阳，相辅相成。

那么，住在江南水乡，

按照平常的习惯吃就是健

康饮食了？其实不然。章红

英表示，推荐“江南饮食”，

并不是说该地区的吃法都

健康。比如，浙沪的居民除

了喜欢甜点、饮料外，烹调

时无论清蒸、炒菜还是煮

汤，都爱加点糖提鲜。但糖

吃多了会增加肥胖、糖尿

病等风险，还会让人老得

更快。此外，虽然，该地区

居民饮食中盐的使用量比

北方少，但也超过了膳食

指南推荐的人均日摄入量

6克。

可以借鉴不必照搬

其他地区的人，如何

在发挥“包邮区饮食”优势

的基础上，让自己的餐桌

更健康？

多吃粗粮 建议每日

主食量的三分之一选用粗

粮，如黄小米、小米、糙米、

燕麦、藜麦、高粱米等。

少吃一点油 比如一

餐三个菜，建议一个清蒸，

一个小炒，一个汆汤，这样

的烹调组合能有效控制烹

调油的摄入。

用白肉替代部分红

肉 每周食用红肉不超过

三次，并常以鱼肉、鸡肉等

白肉替代红肉。

每天一把坚果一袋

奶 以普通的 200 毫升袋

装奶为例，每天至少喝 1

袋。坚果类食品虽然富含

多种维生素和矿物质，但

脂 肪 含 量 也 高 ，不 宜 多

吃，每日摄入 10 克左右为

宜。

烹饪方式多蒸煮少油

炸 食物的营养价值不仅

取决于食材本身，还取决

于烹调方法。清蒸、凉拌、

水煮的烹调方法可最大程

度地呈现食物的本真。

（据《快乐老人报》）

用手抠鼻孔或诱发鼻息肉

挖鼻孔、抠鼻屎，看似微不足道，但如果总是情不自禁

地左挖挖右抠抠，不仅可能让鼻孔扩大、鼻子变形，影响形

象，还可能诱发鼻炎、鼻息肉。

首先，指甲缝中“藏污纳垢”，病菌不计其数，会在一次

次抠鼻孔中，随手指“入驻”鼻腔。其次，指甲比较锋利，而鼻

黏膜表面有丰富的毛细血管丛，挖鼻孔很容易造成鼻黏膜

受损或出血，细菌一旦顺势进入出血的伤口，可直接引起鼻

炎。此外，再好的鼻子也经不起反复刺激。黏膜发炎后，细菌

和病毒占据淋巴，导致黏膜水肿，进而导致鼻息肉。

北京同仁医院臧洪瑞医生表示，鼻息肉如果不进行治疗，很

可能会出现鼻塞、鼻窦炎、咽喉炎和中耳炎等其他并发症。如果鼻

子不适，一定要克制抠鼻子的念头，可以用生理盐水冲洗代替。

此外，想要预防鼻息肉，还需多进行体育锻炼，及时增

减衣物预防感冒，减少对鼻腔的刺激。同时，口鼻喉相连，

少吃辛辣刺激性食物，减少咽喉刺激，也有预防鼻息肉的

作用。 （据《北京晚报》）

“包邮区饮食”值得借鉴

当归炖乌鸡强健筋骨


