
老赵前一段时间生了场大病!

虽然现在好得差不多了!但身子还
是发虚" 为了给父亲补一补!女儿
买了些冬虫夏草!准备熬汤用" 但
老赵觉得熬汤太麻烦!又听老朋友
说#冬虫夏草可以像茶叶一样泡着
喝"于是他就每天用开水泡上一两
根冬虫夏草!喝起了$虫茶%&到了
晚上! 再将冬虫夏草咀嚼吞下!他
管这叫'全部利用!决不浪费%" 可
是!女儿却一直在嘀咕#这样吃冬
虫夏草真的有效吗(

专家指出!不宜将冬虫夏草泡
水喝!因为冬虫夏草表面会附着很
多寄生虫)真菌孢子!把这些东西
吃下肚!会影响人体健康*而且!这
些物质用普通方法水洗!并不能去
除干净!只有经过长时间的煮或者
高压处理!才能真正保证卫生* 而
用开水泡!并不能满足这个$消毒%

条件* 此外!还有些人喜欢把冬虫

夏草磨成粉末! 然后冲水服用!

这也是不卫生的*

那么!该怎样吃冬虫夏草效
果才最好呢( 专家介绍了三种方
法#水煎+煮汤以及泡药酒 , 水
煎!就是熬中药!时间一般为

!"

分钟
#$

小时! 如果处方中还有
其他中药!一般将冬虫夏草单独
煎!以免其有效成分被药渣吸附
而浪费了, 煮汤!一般将冬虫夏
草和老鸭一起用小火炖!时间为
$#%

小时, 泡药酒!将冬虫夏草
放入白酒或黄酒中浸泡一段时
间后饮用, 最后都可以将冬虫夏
草吃掉,

专家提醒!冬虫夏草属于中
药的一种! 一般体虚的人才需
要, 而且!冬虫夏草的价格较为
昂贵!所以并不建议大家经常服
用,

刘 琼

'服本药期间不宜吃萝卜 %!这是
为什么( 宋女士拿着新买回家的乌鸡
白凤丸!看着说明书上的'注意事项%!

发出了疑问, 一向爱吃萝卜的她对这
条'禁忌%百思不得其解!'乌鸡白凤丸
和萝卜!两个都是好东西!为什么不能
一起吃呢( %

萝卜削弱乌鸡白凤丸功效
乌鸡白凤丸中含有人参! 从传统

的中医理论来讲!人参是补气的!所以
需要服用人参者往往都是气虚的病
人, 而萝卜则是行气)降气)破气的!如
果萝卜和人参同时吃! 可能会削弱人
参的补气功效, 所以一般认为!萝卜不
宜与人参! 或者含有人参的药物同时
吃,

通过动物实验证明! 萝卜会削弱
人参的抗疲劳)耐缺氧)增强学习记忆
力等功效, 因此一般不提倡人参和萝
卜同时吃,

绿豆也与补药!相冲"

除了人参!其他的温补类药物!如
西洋参)白参)红参)黄芪)何首乌 )熟
地等!都与人参具有类似的功效!因此
均不适合与萝卜同服,

无论生的还是熟的! 萝卜都有行
气的作用!都要注意避免与补药合用,

此外!我们常吃的食物绿豆!也不宜与
温补药物同时服用, 因为绿豆性寒!具
有清热解毒的功效! 也会使人参等药
物的补益作用有所抵消,

偶尔同服用来治病
不过!在有些情况下!会利用萝卜

的破气作用来协助治疗疾病的某些症
状, 对于一些气虚同时合并气滞的患
者! 或者服用人参后出现明显腹胀的
患者!可以同时服用萝卜进行治疗!做
到既补气)又行气!改善胀气等不适症
状, 明代名医傅青主就曾以人参配萝
卜来治疗消化不良)胃胀腹满等病症!

效果颇佳,

由此可见! 温补类药物与萝卜之
间也不是绝对的禁忌! 在某些特殊情
况下!他们这对'冤家 %还是可以聚头
的, 不过一定要经过医生的同意!否则
会破坏补药的效果, 刘京京

专家认为! 晚餐最佳时间是
$&

点左右!晚餐后四小时内别睡觉,

大家都知道睡觉前补钙的效果
好!比如睡前喝杯牛奶!既促进睡眠!

又补了钙,大家还知道虾皮里钙的含
量非常丰富!于是!有些人觉得晚餐
睡觉前吃虾皮补钙的效果一定会超
过牛奶, 其实这种看法是完全错误
的! 它不但不能达到补钙的目的!更
容易增加尿道结石的患病危险,

虾皮营养丰富!钙含量高达
''$

毫克
( $""

克 -成人的每日钙推荐摄
入量为

&""

毫克.!素有'钙的仓库%

之称!虾皮还具有开胃+化痰等功效,

但需注意的是! 正是因为虾皮含钙
高!因此不能在晚上吃!以免引发尿
道结石, 因为尿结石的主要成分是
钙!而食物中含的钙除一部分被肠壁
吸收利用外!多余的钙全部从尿液中
排出, 人体排钙高峰一般在饭后

!#)

小时!而晚餐食物中含钙过多!或者

晚餐时间过晚! 甚至睡前吃虾皮!当
排钙高峰到来时! 人们已经上床睡
觉! 尿液就会全部潴留在尿路中!不
能及时排出体外, 这样!尿路中尿液
的钙含量也就不断增加!不断沉积下
来!久而久之极易形成尿结石, 日本
松下医院曾对

%*"

名尿结石患者进
行调查!其中

'*

人大都在
%$

点后进
晚餐 !

%)

人有吃完夜宵就上床睡觉
的习惯,

所以! 晚上补钙不能过晚过多!

补钙食物的选择尽量选择易消化吸
收的, 而睡前

$+%

小时喝一杯牛奶!

就是非常不错的选择,

另外!有研究表明!晚餐少吃睡
得香, 正确的晚餐应该吃

&

分饱!以
自我感觉不饿为度,晚餐的时间最好
安排在晚上

,

点左右!尽量不要超过
晚上

'

点, 并且!晚餐后四个小时内
不要就寝!这样可使晚上吃的食物充
分消化, 徐 庆
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晚餐不宜吃虾皮

老豆腐!一般以盐卤-氯化
镁.点制!其特点是硬度较大 +

韧性较强+含水量较低!口感很
'粗%!味微甜略苦!但蛋白质含
量最高,尽管老豆腐有点苦味!

但其镁+钙的含量更高一些!能
帮助降低血压和血管紧张度 !

预防心血管疾病的发生! 还有
强健骨骼和牙齿的作用,

用酸奶代替沙拉酱是不
错的选择, 酸奶含钙多!而且
更利于消化吸收,

但用酸奶做沙拉也有劣
势#酸奶是半固体!包裹食物
的能力较差!容易流到盘底!

变成'汤%!'扮相%不大好看&

此外!口感上也会稍差一些,

不过! 这应该并不妨碍您尝
试一下!毕竟!它更健康,

排尿取蹲位益健康
对于男人来说!若能像

女性那样改为下蹲式排尿!

将使你少受癌症之害, 原来
蹲位排尿可引起一系列肌
肉运动及其相关反射!加速
肠内废物清除!缩短粪便在
肠道内的停留时间 ! 硫化
氢 +吲哚 +粪臭素等致癌物
的重吸收减少!从而保护肠
粘膜少受致癌物的毒害, 有
关调查资料表明!下蹲排尿
男性的患癌率较站立排尿
者降低

!"-

!这也是习惯取
蹲位的印度男子肠癌发病
率低的奥秘之一,

一小时排尿一次
人何时排尿+多久排一

次没有一定之规,

习惯的做法是尿胀了
.

即膀胱充盈
/

就如厕,不过现
在有了说法! 医学专家的最
新忠告#每小时排尿一次!不
管有无尿意, 专家为此所作
的解释是# 膀胱患癌的可能
性和尿液在膀胱中呆的时间
成正比, 原来尿液中有一种
可以致癌的化学物质! 此种
物质可侵害膀胱的肌肉纤
维! 破坏其细胞! 促发其癌
变, 研究人员将每小时排出
的尿液和相隔

%+0

小时排出
的尿液相比较! 后者所含的
致癌物相当多! 所以建议每
小时排尿

$

次! 可有效减少

膀胱生癌的危险,

巧排残余尿
尿液若排不尽! 易诱发

尿路感染! 成为患病的一大
祸根, 如何才能将残余尿排
尽呢( 专家介绍几点技巧#

!

解完小便后! 用手指
在阴囊与肛门之间的会阴部
位挤压一下, 这样不仅能排
出残余尿! 而且对患有前列
腺炎的人颇有好处,

!

勤做提肛动作! 以增
强会阴部肌肉和尿道肌肉的
收缩力! 可以促使残余尿尽
快排出,

夏天体格健壮的孩子!爱上火!容
易口干!有时大便不通!小便发黄!尤
其是湿气过重的时候!很容易出湿疹,

其实这些问题!只要做一道凉茶!

给孩子服用!就可以帮忙解决问题, 有
专家开出了一道凉茶方#用

$)

克夏枯

草!

$)

克茵陈!

0"

克薏米仁!

$"

克金银
花!

$"

克菊花!再加
$"

克茯苓皮,把这
些材料一起放在锅里! 加上

)

碗相当
于

0"""

毫升的水! 用中小火熬
%"

来
分钟! 然后晾凉! 给孩子每次喝一小
碗!剩下的放在冰箱里!分几次喝完,

这道凉茶可以根据孩子的情况适
量喝! 比如孩子火大! 就可以代替饮
水!没有上火!就每天喝一次或两次 ,

幼儿最好一天只喝一次! 五六岁及以
上的孩子可以随时当茶饮! 脾虚的孩
子要少喝! 体质比较差的孩子也可以
少喝或者不喝,

如果孩子嫌苦! 也可以少放一点
红糖!红糖有解毒的作用!可以帮助祛
湿毒, 叶 依

宝宝补充维生素
1

能够防佝偻病!而
英国的研究又发现了另一个好处! 给婴儿
补充维生素

1

可降低患糖尿病的危险,

这项由伦敦儿童保健所和英国皇家医
学院长达

0"

多年的研究!是对刚刚出生的
$%

万名儿童的跟踪调查! 结果显示小时候
服用过维生素

1

的儿
童! 成年后患糖尿病的
几率降低至少达

&"2

,

研究还发现! 糖尿病人
中维生素

1

缺失的发
生率为

,$2

! 其中女性
偏多,可见!妈妈和宝宝

应该是补充维
生素

1

的 '主
力%, 从临床统
计来看!哺乳期
的宝宝如果不
补充维生素

1

!

他们患糖尿病
的几率比补充
维生素

1

的儿
童会高出

*

倍

多,

宝宝可以从
$

个月起开始补充维生素
1

!建议每日
!""

国际单位,早产儿+低出生
体重儿自两周起即可补充! 在最初

0

个月
应每日给

&""

国际单位
3

以后减至每日
!""

国际单位即可, 两岁以后宝宝生长发育的
速度减慢

3

户外活动也逐渐增多
3

因为长出
了'小牙%!饮食多样化了许多

3

一般已不需
额外补充维生素

1

, 如果宝宝仍然缺乏!可
以隔天吃一粒鱼肝油,

而孩子到了青春期
.$"+$!

岁
4

!体格生
长加速

3

学习压力开始增大!整天趴在书桌
上学习!户外活动相对减少!可考虑加服维
生素

1

或多吃些富含维生素
1

的食物!如
大马哈鱼+ 金枪鱼以及其他脂肪含量较多
的鱼及牛奶等,

当然!多晒太阳会帮助钙的吸收!但晒
太阳也要有技巧! 别以为坐在窗户下享受
阳光就可以了!因为隔着玻璃!紫外线是不
能穿透玻璃的!一定要到户外!但也不要过
度曝晒! 夏季可选择在树阴下或在太阳刚
出来+日落前进行!冬季在风和日丽的中午
前后为佳, 曾龙驿

北方人一向有进补习惯! 加上暑
邪耗气伤津!于是有人认为'三伏%天
更应进补, 专家认为!这种观念是不科
学的!'三伏%天应慎进补+重调养,

!三伏"进补不慎适得其反
'三伏%天的特点是温度高 +湿度

大+白昼时间长, 在这种环境中!人会
相对晚睡早起+ 休息时间减少& 易出
汗!会造成人体内部各种营养物质!特
别是无机盐类的大量消耗& 爱喝清凉
饮料!食欲不振&活动减少!不能坚持
锻炼身体, 整个人的身体状况摄入减
少而消耗增多! 故不少人夏季体重下
降,

但即使如此!也不适宜大量进补,

因为夏季多食稀食饮品! 胃消化液稀
释!消化功能减退!此时进补!难以消
化!易引起消化不良+肠胃不畅, 而且
老百姓常用的补药多属性温热! 夏季
进食会引起上火, 夏季汗多! 代谢加

快!进补的养分也多浪费,

中医主张'以通为用!以通为补%!

疏通六腑!畅达气机!升清降浊, 所以
一年当中!过夏至+入秋之前!都不宜
过补, '三伏%天应以饮食调养为主,

清淡饮食调养最佳
'三伏%天人们常常图一时凉快 !

大量饮用清凉饮料或食用冰冻食品 !

殊不知冰凉并非解暑!更伤肠胃,

现在大多数人肠胃虚寒! 消化功
能差! 过食冰凉食物! 会引起消化不
良+腹痛腹泻等, 医生建议!这类人在
食用冬瓜汤+海带汤等凉性汤时!可以
放两片生姜同煮!或撒少许胡椒粉&在
喝酸梅汤+ 绿豆汤等解暑汤时也尽量
不要冰冻!入口不热即可, 至于体质温
热的人!在这方面就没有太多禁忌!但
也不宜过凉,

医生建议! 夏季饮食调养以清心
防暑+滋阴生津为主, 此外!夏季食欲

减退!脾胃功能较为迟钝!如果过食肥
甘腻补之物!则致损胃伤脾!影响营养
消化吸收!有损健康, 因此!绿豆+薏苡
仁 +蔬菜 +瓜果 +百合 +玉竹 +瘦肉 +鳝
鱼+鸭肉等!均是夏季最好的食品,

夏季宜喝清暑和补气生津的饮
料, 绿豆汤+酸梅汤+冬瓜汤都具有清
暑解毒的功效, 橙汁+苹果汁+柠檬汁+

番茄汁+葡萄汁+菠萝汁等果汁也对人
体有补益作用! 且含有丰富的营养物
质!还具有帮助消化+健脾开胃+提高
食欲的功效,

根据中医理论!'三伏% 天是一年
中阳气最盛的日子! 也是人们驱散体
内寒气的最佳时间,

据介绍#易伤风感冒是体质虚寒!

常出风疹是体质偏差! 这类人群可选
择在'三伏%天接受相关治疗!增强入
冬后的抵抗力, '三伏%也是过敏性鼻
炎+慢性支气管炎+肺气肿+支气管哮

喘+腹泻+风湿痹症等疾病治疗的最佳
时机, 对于少数身体特别虚弱者!可在
医生指导下适当服用中成药进补 !气
虚者可选用补中益气丸+ 人参健脾丸
等&气阴两虚者可选用西洋参+蜂王浆
等,

为孩子买玩具理所当
然!但或许您不知道!玩具也
应成为老人身边的常备品,

随着年龄的增长! 人体
机能逐渐退化! 反应也会越
来越迟钝,专家表示!适当地
玩一玩玩具! 对老人们延缓
衰老有着很大的作用,

棋牌玩具
动手也动脑

棋牌玩具非常适合老年
人! 因为它动静皆宜而且健
脑益智, 老年人用脑机会减
少! 注意力和认知能力会进
一步下降, 记忆力也开始减
退!经常下下棋或者打打牌!

可以充分锻炼老年人的脑细
胞! 只要大脑细胞在不停地
运转着! 大脑传递信息的细
胞树突数量就会增加! 从而
延缓衰老! 预防老年记忆减
退和老年痴呆等病症的发
生,

象棋 +桥牌 +华容道 +围
棋等玩具! 这些玩具不难操
作!玩起来又平心静气!适合
老年人玩,

怀旧玩具
让心情快乐

对于一些老奶奶来说 !

玩一些童年的怀旧玩具也未
尝不是一件好事情, 比如从
前非常流行的翻绳+扔沙包,

这些游戏简单易玩! 而且老

人们非常驾轻就熟! 在玩的
时候! 老人的心情会非常愉
悦!增加幸福感和成就感!也
可以让老人们教教小孩,

太简单了! 老人觉得没
兴趣! 起不到锻炼大脑的作
用&太难了!老人学起来太费
劲!反而弄巧成拙!让老人产
生挫败感! 不利于他们的心
理健康, 怀旧玩具恰恰在这
两者之间! 会让老年人感觉
心情轻松快乐,

传统玩具
强身健体

传统意义上的太极球和
核桃对老爷爷们是最好的玩
具了, 玩核桃和太极球的时
候!小脑功能得到锻炼!手脑
与肌肉协调能力得到提高 !

也促进了全身的血液循环,

玩转核桃时! 核桃表面
凹凸不平可以按摩手部的穴
位, 玩太极球可以对手臂的
肌肉和骨骼有所锻炼,

送老人玩具还要考虑一
个心情问题! 如果冒冒失失
地送上一件玩具! 恐怕老人
不但不领情! 反而觉得受到
了捉弄, 最好的方法是买一
件老少皆宜的玩具! 祖孙同
乐, 或者买一个适合老人的
玩具让老人自己琢磨! 在这
个过程中! 老人会高兴地接
受玩具!也接受了健康,

吴 尧

三伏天 ! 慎进补 重调养

解暑清心方!

瓜皮洗净! 新鲜荷叶去柄
去梗+边缘剪去

$+%

厘米,将西
瓜皮煮水! 中间放入荷叶 !加
$+%

片生姜, 水沸后冷却至温!

加适量蜜糖!晾凉后服下,

滋养健脾方!

冬瓜!陈皮!莲子!鸭一只,

将这些材料放入汤煲! 加入适
量清水!慢火煲两小时!放入适
量盐,

进补药时别吃萝卜
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老人也要多玩玩具

男性一小时排尿一次最健康

冬虫夏草不能泡水喝

多吃老豆腐好

酸奶拌水果更健康

宝宝补维 "能防糖尿病
!

岁前和青春期是补充的最佳时段

煮碗凉茶
给孩子!下火"


