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材料：川芎5克，白芷5克，天麻5克，豆腐

100克，鱼头1个，红枣3颗，生姜3片，枸杞适量。

做法：1.鱼头洗净、过水；放入锅中油煎至

稍有金黄；

2.川芎、白芷、天麻、红枣、生姜一同入锅，

加清水适量，大火煮沸后转至小火煮10分钟；

3.加入鱼头，煮10~15分钟至汤变白，加入

豆腐煮10~15分钟，最后加入枸杞、香菜，调味

即可;

4.不喜欢浓重药材味的，川芎、白芷、天

麻、红枣、生姜可与鱼头一起下锅，后面的步

骤不变。

功效：活血行气，祛风通络，除湿止痛。

据《羊城晚报》

玉颜川芎鱼头汤

立冬往往被认为是冬季的开始。此时，按我国传统说

法，天地之间阳气由收变敛，由降变藏。秋冬时养生应顺

应自然界闭藏规律，保健的要点如下：

起床要缓。冬季是冠心病、急性心肌梗死的高发期。

寒冷刺激会引起血管收缩，导致血压升高。因此，中老年

人在每日起床时，要以“缓”为要，牢记这3个“半分钟”：醒

来后在床上躺半分钟；然后慢慢起来坐半分钟；再将两条

腿下垂在床沿边等半分钟，然后再站起来走动。

吃点“白食”。立冬后，北方家庭多开始供暖，南方多使

用空调，环境愈加干燥，许多人皮肤变得干燥、皲裂、脱皮，出

现瘙痒。对此，除了要及时涂抹油性的润肤霜外，最根本的

还是要从内“润”。中医认为“肺主皮毛”，解决冬季皮肤瘙痒

等问题要从肺入手。常吃白色食物，如白木耳、花生、白果、

山药、胡桃仁、百合等，能健脾润肺、养血润肤、缓解干燥。

加一杯水。冬季天气寒冷、干燥，再加上室内温度不

低、蒸发量大，若不能及时补充水分，很容易造成血液黏稠

度升高，进而诱发脑卒中等意外。建议晨起和夜间都喝杯

温水，小口小口喝下。睡前喝200毫升水，有助于降低血

黏度；起床后喝200毫升水，能稀释血液。

多晒太阳。我国传统医学理论认为常晒太阳能补充

人体阳气。清代著名养生家曹庭栋提出“背日光而坐”。

背梁得有微暖，能使遍体和畅，此法尤其适用于老年群体

的健康保健。 据《人民日报》

秋冬保健有“要方”
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爱吃不一定会吃，有些食物搭配好了，不仅能为人体

提供必需的能量，还具有保健养生的功效。厨师姜宗伟提

示，市民在日常饮食中要多注意食材之间的合理搭配。

钙+维生素D：如果人们身体里缺少维生素D，补钙的

效果会大打折扣，就算天天喝牛奶，被吸收的钙质也有限。

维生素D可以促进人体对钙的吸收，所以补钙的同时别忘

了多吃一些含维生素D的食物，例如鸡蛋、蘑菇、麦片等。

谷物+豆类：谷类食物和豆类食物的蛋白质都很丰富，

但由于谷物缺乏赖氨酸，豆类缺乏硫氨基酸，单吃谷类或

者豆类的话，蛋白质的利用率都不高。如果将两种食物混

着吃，则蛋白质的利用率会加倍增长。因此，日常吃米饭、

面食、馒头时，建议搭配一点杂豆，如绿豆、红豆、黑豆等。

酸碱平衡：酸性食物与碱性食物搭配食用，有助于保

持人体酸碱平衡，使之经常处于微碱性状态，有利于代

谢。常见的酸性食物有鱼、肉、海鲜、燕麦等；中性食物包

括油、食盐和咖啡；碱性食物有蔬菜、水果、大豆和菌类等。

胆固醇+膳食纤维：很多人担心在家制作的肉类菜品

可能胆固醇高，其实改善的方法十分简单，就是在制作的

菜品中加入一些富含膳食纤维的蔬菜，可以有效地帮助降

低胆固醇。 据《今晚报》

因使用耳机和耳塞不当
全球10亿青少年面临听力受损

一项最新的科学研究显示，全球有超过

10亿的青少年因为使用耳机和耳塞不当，或

暴露于酒吧等音量过高的环境中，从而面临

听力受损的风险。这项结论来自于美国南

卡罗来纳大学的研究小组，他们发现，有

18%~29%的年轻人经常将自己暴露在耳机

的过大音量中。研究人员表示，不安全的

听力做法在世界范围内很普遍，这会对人

们的听力系统造成损伤，且不断加重。研

究人员就此呼吁各国采取紧急措施，预防

听力受损风险。 据《环球时报》

近半世纪以来，
男性生育能力呈断崖式下跌

以色列希伯来大学研究称，近半个世纪

以来，男性的生育能力呈现断崖式下跌，而

且还在不断加速。据英国《卫报》15日报道，

研究表明，在1973年至2018年间，全球男性

的平均精子浓度从每毫升1.01亿个减少至

4900万个，降幅达51.6%。自2000年以来，

男性精子浓度平均每年减少2.64%。专家

表示，抽烟、喝酒和肥胖等也可能导致男性

生育能力下降。 据《环球时报》

食疗方助你一觉到天明
如何改善失眠，让睡眠质量更好？南方

医科大学中西医结合医院副院长、中医脑病

专家彭康教授介绍，引起失眠的因素很多，对

于非生理因素、疾病因素、药物因素引起的失

眠，不妨尝试以下助眠食疗方。

1.百合粳米粥

食材及量：生百合 30 克，粳米 100 克，共

煮粥，加白糖或冰糖调食。

适合人群：阴虚体质，虚火偏旺，失眠多

梦，伴有口干、盗汗、手足心热之人。

2.莲子冰糖粥

食材及量：莲子 20 克、糯米 100 克，共煮

粥，加冰糖适量服食。

适合人群：气虚体质，心脾不足，失眠、乏

力、少气之人。

助眠贴士

1.适量运动。睡前一小时到户外散步一

会儿，切勿剧烈运动，就寝前沐浴泡脚，促进

血液微循环，有助入眠。

2.音频诱导。睡前不要收听、观看情节激烈

或令人不安的音视频，可以听一些舒缓的音频，

比如蟋蟀叫等，逐渐建立诱导睡眠的条件反射。

3.调整睡姿。睡眠以侧卧为佳，但因人

而异，失眠者可先以最舒适的睡姿入睡。

据《羊城晚报》
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水果、蔬菜等抗炎类饮食
可以降低患老年痴呆症风险

一项新的研究发现，水果、蔬菜、豆类、

茶和咖啡等抗炎类饮食可以降低患老年痴

呆症的风险。据《希腊城市时报》13日报道，

这些食物中含有对抗体内炎症的成分，这些

炎症反应会加速人体老化，进而增加罹患老

年痴呆症的风险。

研究人员用 3 年时间跟踪研究希腊

1059名平均年龄73岁的调查对象。结果发

现，抗炎饮食摄入最多的群体一周大约吃20

份水果、19份蔬菜、4份豆类和11杯咖啡或

茶，摄入抗炎饮食最少的组患病概率比最多

的组高3倍。研究人员称：“人们能够通过改

变饮食习惯，保护大脑。”据报道，全球约有

5500万人患有老年痴呆症。 据《环球时报》

腰椎不好慎用健骑机
健骑机是社区健身场所常见的器械，腰

椎有问题的老人需慎用健骑机。健骑机是靠

双腿蹬力和双臂拉力，让身体上下运动，从而

达到锻炼四肢关节和腰腹肌肉的目的。如果

患有腰椎间盘突出，或腰背肌肉退化明显者，

脆弱的脊柱根本经不起健骑机的“拉扯”，严

重者会导致运动损伤。

据《医药养生保健报》
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“多出汗可以排毒，感冒就好了”“出汗排

毒，皮肤也会变好”……出汗真的会排毒吗？

事实上，人体根本无需借助任何外界手

段进行“排毒”，出汗排毒完全就是一个谣言。

“毒素”从科学角度来看是身体的代谢产

物，主要来源于食物消化、吸收后产生的代谢

物。人体本身就已经具备完善的代谢系统，

可以将多余的物质排出体外，例如肝脏是最

大的解毒器官，肾脏是最大的排毒器官，还有

一个分布在全身、有极强“净化”功能的淋巴

系统。因此，人体并不需要依靠出汗“排毒”。

其实，出汗是基本的生理现象之一，它是

人体调节体温的方式。通过出汗，能够降低

体表温度，让人感到舒适。影响出汗的因素

有很多，比如汗腺的多少、代谢率的高低，以

及心理因素和病理性因素等。

专家提醒，汗液的主要成分为水分，同时

还含有一些电解质（如钾、钠、钙等)。若蒸桑

拿或者剧烈运动后大量排汗，可能会影响到

电解质平衡，特别是盐分的丧失，情况严重者

可造成低钠血症，从而危及生命。总之，出汗

不等于排毒，合理饮食、适当运动才是维持健

康的基本之道。 据《家庭医生报》

出汗≠“排毒”
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食物搭配好 养生有功效


