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健胃之最—山楂

山楂是這個季節最具健胃消食功效的藥食兩用水

果。山楂中的枸橼酸能明顯增加胃蛋白酶的活性，增強

消化肉食等蛋白質的功能。需要提醒的是，山楂有活血

化瘀、刺激子宮收縮的作用，因此孕婦不宜過多食用山

楂，以免誘發流産。

推薦食療方:健脾餅。用60克山楂肉、60克白術、30

克神曲，共研成細末，制成如一元硬幣大小的餅，隔水

蒸熟、曬幹後即可食用。每次吃1～2個小餅，亦食亦藥。

其中，白術甘溫，有健脾益氣的功效；神曲健脾和胃、消

食化積。三種助消化的藥合在一起，適用于肉食積滯、

脾虛食積、小兒食積等各種飲食積滯引起的消化不良。

補脾之最—山藥

飲食過度、飲食不節，加上精神緊張、壓力大，導致

很多人都存在不同程度的脾胃受損。山藥味甘性平，補

氣而不壅滯上火，補陰而不助濕滋膩，爲培補中氣最平

和之品，山藥含有澱粉酶、多酚氧化酶等物質，有助增

強消化吸收功能，不論脾陽虧虛還是胃陰虛的人，皆可

食用。

推薦食療方:山藥蝦皮糊。山藥洗淨，刮去外皮，剁

碎成糜，放入碗中備用。鍋置火上，加清水適量，中火煮

沸，加入洗淨的蝦皮、黃酒、蔥花、姜末，煨煮10分鍾。然

後拌入山藥糜煨煮至沸，加精鹽即成，早晚分食。可滋

潤血脈、固腎降壓，尤其適于肝腎陰虛的高血壓患者。

蝦皮含有豐富的鈣，從中醫角度來說，還具有補腎壯

陽、理氣開胃的功效，特別適合冬季食用。

補腎之最—板栗

在五髒中，腎主水，屬陰髒，寒氣通于腎氣，而冬季

爲腎氣主令，此時人體的氣血開始收斂，精氣需要養

藏，所以冬季養生尤其強調養腎，此時食用栗子進補尤

爲適宜。栗治腎虛，腰腿無力，能通腎益氣。

推薦食療方:板栗燒白菜。生板栗10枚左右，大白

菜200克，白糖、濕澱粉、花生油適量。板栗煮至半熟，撈

出，去外殼，對半切開；大白菜洗淨，切長條塊。鍋內留

少許底油燒熱，下板栗略炸後，撈出瀝油。下白菜翻炒，

將熟時放入板栗，略燒後勾芡調味即成。板栗雖長于補

腎，但吃多了不易消化，搭配白菜食用則可彌補這個不

足。

養肺之最—百合

中醫認爲，秋冬寒涼之氣均易傷肺。百合味甘、微

苦，有潤肺之功，對肺燥咳嗽具有較好的食療作用。《本

草述》中記載“百合之功，在益氣而兼之利氣，養正而更

能去邪”，因此，百合尤其適宜中老年朋友常食。

推薦食療方:百合雪梨湯。選用百合30克，雪梨1

個，冰糖適量。將幹百合用清水浸泡一夜，次日將百合

連同清水一起倒入砂鍋內，再加半碗清水，煮一個半小

時，待百合熟爛，加入去皮去核的雪梨塊，以及適量冰

糖，再煮30分鍾即成。雪梨熟吃具有滋陰潤肺的功效，

與百合一起食用效果倍增。

止咳之最—杏仁

藥食兩用的止咳佳品首推杏仁,不但能止咳，還有

助化痰。《本草求真》稱杏仁“氣味俱備，故凡肺經感受

風寒，而見喘嗽咳逆、胸滿便秘、煩熱頭痛，無不可以調

治”。

推薦食療方:杏仁川貝炖瘦肉。苦杏仁10克、川貝5

克、豬瘦肉350克、生姜3片。豬瘦肉洗淨切塊，苦杏仁、

川貝洗淨，與生姜一同放入炖鍋，炖煮1小時，調入鹽

即成。川貝有止咳化痰的作用，與杏仁合用不但具有潤

肺止咳的功效，而且在清熱化痰方面更增一層。

潤燥之最—黑芝麻

黑芝麻富含油脂與食物纖維素，促進腸蠕動，具有

潤腸通便的作用。《中國藥典》記載，黑芝麻能“益精血，

潤腸燥”，因此它不但潤燥，還兼具補腎陰的功效。

推薦食療方:複合黑芝麻糊。與一般的黑芝麻糊不

同，除了單純的黑芝麻，這裏還加入了大米和桑葚。制

作方法是：桑葚40克、黑芝麻60克，洗淨後一起放入榨

汁機裏打碎。大米洗淨，加適量清水，煮成稀粥，然後加

入磨好的黑芝麻碎，攪拌均勻，再稍煮片刻，最後加白

糖調味。桑葚與黑芝麻都具有潤腸祛燥、溫補肝腎、烏

發益精的功效，同食效果更好。

冬季養生食物
怎麽吃看這裏

中醫講究，藥補不如食補，所以冬季吃什麽最養生，怎麽吃效果最好，
也是有不少學問的。我們就為您打造一份中醫版——冬季養身榜。

六大指標決定壽命

指標一：血壓。

血壓變化直接反映心血管系統的運行情況。世界衛生

組織將140/90毫米汞柱定爲高血壓的界限。正常人在運動、

情緒波動、過度勞累等應激狀態下，血壓偶爾超標，但幹擾

因素消失後血壓能自行回落至正常值，則無需過于擔心；但

如果血壓升高維持一段時間，無論在家裏、診室或是動態血

壓監測，測出的血壓值都超過140/90毫米汞柱，就是高血壓

了。

中國疾病預防控制中心慢病防控中心常務副主任王臨

虹表示，高血壓本身是一種疾病，也是諸多慢性病的危險因

素。她建議，日常生活中要積極改變生活方式，比如限鹽、減

重、戒煙、運動等，以預防高血壓；35歲以上的人要定期測量

血壓，一旦超過140/90毫米汞柱，就要去正規醫院就醫，尤

其有高血壓家族史的人更應注意；接受治療的高血壓患者，

一定要堅持治療和監測血壓，將其控制在正常範圍內，切忌

盲目自行停藥或減量。

指標二：體溫。

體溫反映新陳代謝的強弱。正常人腋下溫

度爲36 ～37 ，一天中略有波動，早晨略低，下

午略高，一般相差不超過1 。北京老年醫學研究

所原所長高芳堃說，體溫還與年齡有關，一般兒

童體溫較高，新生兒和老年人較低。運動、進食

後，女性月經前或妊娠期體溫稍高，情緒激動、

精神緊張等對體溫也有影響。

機體産熱、散熱受中樞神經調節，很多疾病

都可能讓體溫的正常調節機能發生障礙。一般

來說，體溫高于41 或低于25 時，將嚴重影響各

系統功能（特別是神經系統的活動），甚至危害

生命。高芳堃建議，每個家庭都要有一個體溫

表，及時監測體溫，一旦出現發熱要及時就醫。

老年人對體溫變化的敏感性大不如前，很多時

候感覺不到自己發燒了。因此，當精神不濟、沒

有食欲、反應能力變差時，最好先量量體溫；如

果體溫達到37 左右，說明體內可能已經發生感

染，需要及時就醫。

指標三：呼吸速率。

相對來說，呼吸越快、越短促，說明心肺功

能越差；呼吸越慢、越深長，則心肺功能越好。美

國亞利桑那大學醫學中心主任、臨床醫學和公

共衛生學院教授安德魯•威爾研究發現，一個

人每天大約呼吸1.7萬次，每分鍾進入肺部的空氣約爲0.946

升，但真正進入肺部的空氣遠低于這個數字。研究表明，現

代人呼吸速度比古人快，每次只用3.3秒。淺快的呼吸導致

換氣量變小，讓大腦缺氧，還與焦慮、抑郁、心腦血管疾病，

甚至癌症密切相關。

西安體育學院健康科學系教授苟波說，人的壽命與心

肺功能關系密切。深呼吸時吸入氧氣更多，器官利用率更

高，甚至能讓人多活幾年。要想減緩呼吸速率，一方面要加

強體育鍛煉，增加肺活量；另一方面可以練習深呼吸。可采

取“吸-停（屏氣10～20秒鍾）-呼”的方式，吸氣時盡量用鼻子

均勻緩慢地深吸，呼氣時要用力往外吐，最大限度排出廢

氣。每次深呼吸練習3～10分鍾，每天2~3次。

指標四：心率。

一般來說，正常人的心率在每分鍾60～100次。多項研

究發現，心率越快預期壽命越短，心率每分鍾小于90次的人

不易得心髒病。冠心病患者心率越快，出現心血管事件的幾

率越大，死亡風險也越高，把心率控制在每分鍾60～74次，

生命最安全。

無論冠心病患者還是正常人群，靜息心率加快都是潛

在危險因素。將心率降下來是預防心血管病的重要手段。高

芳堃提醒大家，生活中應加強運動，改掉抽煙、酗酒、熬夜等

壞習慣，同時保證充足睡眠、保持好心態、避免發怒，有助于

穩定心率。運動對心髒的益處是長期且效果最好的，堅持運

動能讓心率慢慢降下來。冠心病患者更要將心率減慢，除了

適當運動，還可借助藥物控制。需要注意的是，患有高血壓、

糖尿病等基礎病的老年人，心率容易因活動量的增加而變

快，最好選擇中等強度的緩和運動。

指標五：疼痛感。

疼痛是身體不適時發出的最直接信號，是一種自我保

護機能。在醫學界，疼痛被認爲是重要的生命體征之一。很

多人對疼痛見怪不怪，主要應對手段以“忍”爲主，殊不知疼

痛不僅是一些疾病表現出的症狀，本身也是一種病。嚴重慢

性疼痛會導致各系統功能失調，甚至危及生命。數據顯示，

目前中國醫院門診病人中，約有2/3的人正在或曾經遭受疼

痛的困擾，大約85%的疼痛患者並沒有得到及時治療。高芳

堃建議，一旦出現疼痛要立即去醫院診治，在醫生的指導下

服用藥物，不要亂吃止痛藥，以免掩蓋原有疾病症狀。

指標六：走路速度。

美國杜克大學護理學院、杜克全球健康研究所副教授

珍妮特•貝特格認爲，走路速度是提示健康狀況的重要標

志，算得上檢測老年人身體機能下降情況的一盞“指示燈”，

在預測平均壽命方面也比年齡和性別更精准。此前，美國匹

茲堡大學的研究者綜合9項研究得出結論：走路速度快慢可

以預測壽命長短，尤其在75歲以上人群中更准確。普通人的

走路速度是0.9米/秒，低于0.6米/秒的人死亡風險增加，超

過1米/秒的人壽命較長。走路快慢還可以提示一些複雜的

健康狀況，比如認知功能和精神狀況。貝特格說：“一個人的

步行速度比正常人慢，說明他的某個系統或者精神健康出

了問題。”

高芳堃說，生活中應注意觀察家中老人的走路速度，如

果突然減緩，應去醫院做相關檢查。如果老人的常規步速小

于0.8米/秒，也就是5秒內走不到4米，說明肌肉力量萎縮較

嚴重，有可能發生了肌肉減少症。要想保證走路速度，增加

日常鍛煉必不可少，快步走就是不錯的選擇。苟波建議，快

步走每次持續40～60分鍾，剛開始鍛煉的人可以從快走半

小時起，然後逐漸延長時間。快走時，一般應使心率維持在

每分鍾120～140次，身體微微出汗爲宜。

美國杜克大學一項最新研究發現，血壓、體溫、呼吸速率、心率、疼痛感和走路速度是衡量身體基本機能
的重要信號，仔細觀察它們的變化，努力將其控制在正常範圍內，是長壽關鍵。


