
7值班编委：黎良图 值班主任：黎家璇 值班校对：符莉萍健康周刊
www.sanyarb.com.cn

2018年 1月 9日 星期二

健康小知识

早上 7 点半的河东路，虽然是冬
天，却已经是热闹非凡。上班的人流
车流、河边锻练的人、动听的音乐，唤
醒了三亚的新一天。

在 河 东 路 国 土 局 对 面 的 亲 水 平
台，庄那宏与她的学员们每天早上 7
点到 9 点，都固定在这里打太极拳。
我去的时候，她正在带领学员们练习
国家规定竞赛套路 42 式太极拳。伴
着舒缓的音乐，只见她动作虚实相间，
快慢有度，刚柔并重，舒展大方，随着
节律抑扬顿挫。我看得很尽兴，真想
上去跟着一起快乐打太极拳。一套动
作打下来，庄那宏教练脸上飞起了红
云，煞是生动好看。

认识庄那宏教练是去年 10 月在江
苏南通木兰拳比赛上。年过六旬的她
身体柔韧，劈叉对她这个年龄的人是
较难的动作，她一步到位就劈下去了，
也因为这个相对高难度动作，她们参
演的木兰鸳鸯剑获得了大金奖，她个
人也获得了大金奖。颁奖晚宴上，她
一身旗袍外加一袭红披肩，高挑的身
材曼妙灵动，体态情态显得年轻高贵，
让人忘记了她的年龄。

因病结缘太极拳，从此一
发不可收拾

庄那宏是原自治州公业局下属矿
产建材总公司的一名技术员。上世纪
九十年代下岗。由于身体有病，平时
她较少走出家门。当时她患有肾炎、
关节炎、肠胃功能不好，抵抗力差，一
个月就要感冒好几次。她说她当时和
海南省第三人民医院（原农垦三亚医
院）的医生都因看病成为了朋友，特

别是吃中医药汤，更如家常便饭。
1995 年的一天，她儿子把她拉出

家门，在河东路上散步。当走到老干
局路段时，看到有人在打太极拳，经过
几次，在儿子和太极拳教练的鼓励下，
她走进了打太极拳的行列。半年过去
了，她没有如常去医院住院。跟她熟
悉的医生以为她有了什么治疗秘方，
让她传授。她方才惊醒，半年来所有
的病痛竟然都无影无踪了，而这都是
因为打太极拳！

据相关专家解释，太极拳实质是
调节人体阴阳均衡的运动。它把自然
界的五方、五时、五气、五化与人体的
五脏、五味、五志等用阴阳五行运化机
制有机地结合起来，形成以五脏为主、
顺应五时、五气的人与自然界相对应
的五个功能系统，达到阴阳协调中和，
不治已病治未病，治养结合，以养为主
的治病健身目的。

于是，她迷上了打太极拳。当时
她先生在海口工作，她去海口探亲时
主动向一位安徽的太极拳老师学习，
回到三亚又把所学全部教授给三亚的
太极拳爱好者。这时，她已经算是一
位教练了。但是她不满足仅有的套
路。1998 年 9 月，她自费到北京参加
全国首届太极拳（剑）大师培训班。师
从曾乃良（拳）、夏伯华（剑）等中国十
位太极名师。

受聘老年大学教授太极
拳，积极参加在三亚举行的
大型活动

1997 年，庄那宏加入老年体协，并
受聘老年大学教授太极拳，她主要负

责健身气功、太极拳剑、手杖健步走
等。她的学生大约有六七十人。自从
她加入老年体协后，每年带队代表三
亚参加省里的太极拳剑比赛，都取得
第一或第二的好成绩。参加国内多地
的比赛，也获得不错的名次。她和学
员们还积极参加市里举办的许多大型
活动。每届的世姐赛、三亚新千年庆
祝活动、首届世界太极拳健康大会等
国内国际性大活动，都有她和学员们
的身影。为三亚国际化滨海旅游城市
做出了自己的贡献。

心态“太极”，乐享幸福

庄那宏说，她以前的性子很急，这
对身体不好。她笑说，上世纪九十年
代，如果有人看到女人骑着 125 男式
摩托车在解放路上风驰电掣，那就是
她庄那宏。自从练了太极拳，她的心
态慢慢地变得平和，性子也不急了。
心情好，脸上不自觉就会露出微笑。
她说，碰到事情，急也急不来，相反，
心态越平静，事情反而办得越好。每
天当太极拳音乐响起，她就像骄傲的
公主，泰然地气守丹田，动中有静，外
放内敛，洒脱自如，自信满满地演绎起
太极拳来。

她平时教授太极拳不收费，只要
想学她都会认真、不厌其烦、耐心细致
地教。她说你对别人好，别人也会对
你好，练太极拳使她身心健康，她很感
恩，她要把太极拳传授给别人，给别人
带来健康，这是一种幸福。

“我现在每天都会微笑，因为我感
觉快乐充实！”庄那宏笑着说。

三亚老年体协太极拳教练庄那宏：

“太极给我健康与快乐！”
本报记者 黎家璇

庄那宏在打太极拳。本报记者 黎家璇 摄

中医专家教你一套“组合拳”
轻松养出好五脏

美国一项新研究显示，每周至少
吃一次鱼的儿童不仅睡得更好，而且
智商也会提高。研究人员建议，应尽
早让儿童吃鱼。

此 前 有 研 究 显 示 ，鱼 类 富 含 的
OMEGA－3 脂肪酸能提高认知能力，
OMEGA－3 脂肪酸还能改善睡眠，但
鱼类摄取、提高认知和睡眠改善间究
竟存在什么关联？为此，美国宾夕法
尼亚大学的研究人员选取了 541 名 9
至 11 岁的儿童进行研究，其中男孩比
例为 54％，女孩占 46％。

研究人员通过调查问卷了解了
上述儿童过去一个月吃鱼的频率，还
利用韦氏儿童智力表来测试他们的
语言能力和非语言能力。此外，这些
儿童的父母填写了有关睡眠质量的
调查问卷，调查内容包括儿童的睡眠
持续时间、夜醒频率以及日间嗜睡情
况等。

经过分析，研究人员发现每周吃
鱼的儿童比“很少”或“不”吃鱼的儿
童在智商测试中要高出 4.8 个点。此
外，吃鱼量增加也与睡眠障碍减少相
关，研究人员认为这表明睡眠质量有
改善。

研究人员认为，这项研究进一步
表明吃鱼确实能带来积极的健康益
处，因此应加强宣传和推广。他们建
议，应尽早给儿童吃鱼，最早 10 个月
大就可以。

该研究报告日前发表在英国《科
学报告》杂志上。 （据新华社）

一项最新研究发现，戒烟之后如
果在日常多吃新鲜的西红柿以及苹
果等水果，能帮助修复肺部功能。

英 国 帝 国 理 工 学 院 、美 国 约 翰
斯·霍普金斯－布隆伯格公共卫生学
院等机构研究人员在新一期《欧洲呼
吸学杂志》上发表了这一研究论文。

在为期 10 年的跟踪调查中，研究
人员对来自德国、挪威和英国的 650
多名成年人进行了肺功能测试对比
及饮食问卷调查。结果发现，剔除其
他因素，成年人戒烟后，如果饮食中
富含西红柿和水果（尤其是苹果），肺
功能下降的速度更慢。

具体来看，与每天平均吃不到一个
西红柿或不足一份水果的人相比，每天
平均吃两个以上西红柿或者 3 份以上
新鲜水果的人，肺功能下降得更慢。

研究人员认为，这类食物中的某
些成分可能有助于修复肺部因吸烟
而造成的损伤。他们强调，西红柿或
水果的食用方式很重要，只有新鲜的
西 红 柿 和 水 果 才 有 对 肺 的 保 护 功
效。如果是从菜肴或加工食品中摄
入，则没有观察到这种效果。

他们同时也发现，无论曾经是烟
民与否，成年人日常饮食中常吃西红
柿都能帮助减缓肺功能下降，只不过
在戒烟者身上效果更为显著。

参与研究的布隆伯格公共卫生
学院助理教授瓦妮莎·加西亚－拉森
说，他们的研究表明，对于那些已经
戒烟的人来说，饮食的确可以帮助修
复肺部损伤。更重要的是，即便是不
吸烟者，多吃水果也能延缓肺部的自
然衰老进程。 （据新华社）

儿童多吃鱼
助睡眠提智商

西红柿苹果有助
戒烟者肺部功能修复

日本一项新研究说，在口腔内引
发牙周病的细菌，还可能引发连锁反
应而加剧阿尔茨海默病等痴呆症患
者的症状。

阿尔茨海默病是常见的痴呆症
类型，目前研究认为其原因是贝塔淀
粉样蛋白在脑内异常堆积。据日本

《朝日新闻》6 日报道，日本国立长寿
医疗研究中心等机构研究人员用患
有阿尔茨海默病的实验鼠进行了实
验，让其中一部分感染牙周病病菌。

结果显示，感染病菌 5 周后，实验
鼠大脑中负责记忆的海马区内，贝塔
淀粉样蛋白聚积量是没有感染病菌
实验鼠的 1.4 倍；在记忆测试中，感染
病菌的实验鼠认知能力也出现下降，
比不上虽患阿尔茨海默病但没有感
染病菌的实验鼠。

进一步研究发现，在感染牙周病
病菌的阿尔茨海默病实验鼠大脑内，
病菌释放的毒素、免疫细胞攻击病菌
时产生的各种蛋白质的数量均有所
增加，研究人员认为这些物质引发连
锁反应，导致实验鼠大脑中贝塔淀粉
样蛋白的数量增加。

研究人员说，虽然阿尔茨海默病
目前尚无法根治，但预防和治疗牙周
病可能有助控制病情。 （华 义）

日本一项新研究说

牙周病细菌
可能加剧痴呆症状

受访专家：
南京市中西医结合医院治未病

中心副主任中医师 夏公旭
南京中西医结合学会秘书长、

副主任医师 王 旭

五脏的主要功能为生化和贮藏
人体精气，所以，养好五脏对于养生
意 义 重 大 。 五 脏 怎 么 养 其 实 很 简
单，记住一套五脏养生“组合拳”，一
种食物配合一个穴位，吃吃喝喝、揉
揉按按，轻轻松松养五脏。

养肾套餐：黑豆+涌泉

黑豆入肾经，《本草纲目》记载，
黑豆能“治肾病，利水下气”。黑豆
怎么吃最养肾？明代药学著作《本
草汇言》指出：“煮汁饮，能润肾燥，
故止盗汗。”所以，最简单的黑豆食
疗方就是黑豆豆浆。做法：干黑豆
浸泡一夜，与清水的比例为 1：20，打
浆后充分煮沸即成，食用前加适量
白糖调味。要提醒的是，慢性肾病、
高血压肾病、糖尿病肾病合并肾功
能不全、血肌酐、尿素氮升高者，不
宜过多食用黑豆及其他豆制品，以
免加重肾脏负担。

补肾的穴位有很多，不得不提的
就 是 涌 泉 穴 。 这 个 穴 位 对 于 滋 肾
阴、补肾水意义重大，尤其适合肾虚
型腰痛者。涌泉穴位于脚掌中线的
前 1/3 处，将拇指放在该穴上，用较
强的力搓揉 20～30 次，两脚都要按
摩 ，晨 起 和 睡 前 按 摩 ，养 肾 效 果 较
好。

养脾套餐：大枣+足三里

《神农本草经》认为红枣“安中
养脾，助十二经。通九窍，和百药。”
这 里 推 荐 一 个 健 脾 补 血 的 食 疗 方

——花生衣红枣汁。做法：花生米
100 克，温水泡半小时，取其红衣，与
干红枣 50 克同煮半小时，加适量红
糖调味，一日内分三次服用。适用
于产（病）后血虚、营养性贫血、血小
板减少性紫癜，癌症放疗、化疗后血
象 异 常 等 症 。 大 枣 虽 然 是 进 补 佳
品，但过量食用亦有害。由外感风
热引起的感冒、发烧及腹胀气滞者，
不宜食用大枣。

足三里穴属胃经合穴，是一个能
防治多种疾病、强身健体的重要穴
位。气虚体质的人免疫力低，容易
疲劳和生病。时常按摩足三里穴，
可 以 健 脾 补 气 。 足 三 里 穴 位 于 腿
部，外膝眼向下四横指处。（将食指、
中指、无名指和小指并拢，以中指中
节横纹处为准）

养肺套餐：白果+太渊

《本草纲目》中说白果“熟食温
肺益气，定喘嗽，缩小便，止白浊。”

《本草便读》记载，白果能“上敛肺金
除咳逆，下行湿浊化痰涎”，尤其适
合虚寒咳嗽者。这里介绍一款白果
养肺的食疗方——白果鸡丁。原料：
去 皮 和 芯 的 白 果 10 枚 ，鸡 脯 肉 200
克，青椒 50 克，葱白 15 克，鸡蛋清 1
个，干淀粉 15 克，水淀粉 50 克，鲜汤
50 克，精盐、料酒、香油适量。制法：
将鸡脯肉切成 1.5 厘米的方丁，用精
盐、料酒拌匀入味 5 分钟，再加入鸡
蛋清、干淀粉抓匀上浆；青椒、葱白
洗净切小丁；银杏入沸水中焯熟，鸡
丁用四成热的油快速滑炒捞出；葱
丁炸香，放入青椒、鸡丁、白果和鲜
汤，翻炒均匀，水淀粉勾芡，淋入香
油即成。此菜适用于年老体弱湿重
之久咳、痰多、气喘，及妇女脾肾亏
虚、浊湿下注所引起的白带量多、质
稀等症。 需要注意的是，白果不宜

生吃，熟吃也不可过量，以防中毒。
太渊穴是肺经的源头，肺气从这

里源源不断地运送到全身各处。因
此，刺激太渊穴可以达到补气养肺、
止咳平喘的效果。太渊穴位于腕横
纹上，桡动脉搏动处。用左手拇指
尖端按压右手太渊穴，垂直向下按
压 ，按 而 揉 之 ，然 后 缓 慢 屈 伸 右 手
腕，让刺激充分达到肌肉组织的深
层，产生酸、麻、胀、痛、热和走窜等
感觉，持续 20～30 秒后，渐渐放松，
再轻揉局部，如此反复操作。左右
交替进行，每穴按压 5～10 分钟，每
日 1～2 次。

养心套餐：龙眼+神门

龙眼也叫桂圆，入心经。清代药
学著作《得配本草》认为龙眼“葆心
血”。这里为大家介绍一款用龙眼
制作的宁心安神汤：龙眼肉 15 克，莲
子、芡实各 20 克，用水熬煮直至莲子
和芡实熟烂。可调理记忆力衰退、
失眠、神经衰弱等症，还可用于改善
夏 季 脾 胃 功 能 减 退 导 致 的 食 欲 不
佳。龙眼 多食易气滞，阴虚火旺者
以及舌苔厚腻、气壅胀满、腹泻者应
忌食。另外，桂圆性热助火，故儿童
应少食。

神门穴位于腕横纹小指侧端的
凹陷处。具有安定心神、泻心火的
功效。日常可随时掐、揉刺激神门
穴，以有轻微酸胀感为宜。晚间睡
前按摩神门穴，助眠效果更好。就
寝 时 以 右 手 大 拇 指 按 左 手 神 门 穴
5～10 次 ，再 用 同 样 的 方 法 按 摩 右
手，有利入睡。

养肝套餐：枸杞+太冲

枸杞子滋肝益肾、填精坚骨，清
后期医家凌奂所著《本草害利》一书
把枸杞子奉为“补肝第一猛将”。现
代研究显示，枸杞中的甜茶碱能防
止肝脏内过多的脂肪贮存，有防治
脂肪肝的作用。这里为大家推荐一
款枸杞白菊茶。取枸杞子、白菊花
各 3 克，泡水代茶饮，可辅助治疗肝
血虚引起的见风流泪、白内障等眼
病。要注意的是，枸杞偏于温热，感
冒发烧、有炎症、腹泻的人最好不要
吃。

太冲穴是 肝 经 的 原 穴 ，中 医 认
为 高 血 压 与 肝 阳 上 亢 、肝 火 旺 有
关 ，因 此 按 摩 太 冲 穴 可 有 效 降 压 。
此 外 ，感 冒 初 期 按 摩 太 冲 穴 ，还 可
减 轻 感 冒 引 起 的 双 目 流 泪 或 干 涩
等不适。用手指沿着足部拇趾、次
趾间的夹缝向上移压，足部动脉搏
动 处 就 是 太 冲 穴 ，每 次 持 续 按 压
4～5 分钟。

（杨 璞）

中 医 认 为 ，芋 头 味
甘辛，性平，具有消瘰散
结 ，通 便 解 毒 ，益 气 健
脾 ，添 精 益 髓 之 功 用 。

《滇 南 本 草》有“ 芋 头 治
中气不足，久服补肝肾，
添 精 益 髓 ”的 记 载 。 长
期 食 用 ，对 于 甲 状 腺 结
节 ，子 宫 肌 瘤 ，卵 巢 囊
肿，乳腺增生，皮下脂肪
瘤，纤维瘤，肝、肾囊肿，
慢性淋巴结炎及各种恶
性肿瘤有一定预防和辅
助治疗作用。

消肿抗瘤

根 据 中 医“ 取 象 比
类”的理论，毛芋头像似
肿瘤，具有散结消肿，防
癌 抗 瘤 作 用。毛芋头中
富 含 丰 黏 液 蛋 白 ，能 产
生 免 疫 球 蛋 白 ，提 高 机
体的免疫力。可作为防
治 癌 瘤 的 常 用 主 食 ，在
癌 症 手 术 或 术 后 放 疗 、
化 疗 及 其 康 复 过 程 中 ，
也有辅助治疗的作用。

补中益气

芋 头 含 有 丰 富 的 黏
液皂素及多种微量元素
能增进食欲，帮助消化，
适 用 于 神 疲 乏 力 、精 神
萎靡、气短多汗、反复感
冒 、过 早 衰 老 等 的 辅 助
治疗。

毛
芋
头治

病
的
良
药

防治痛风

中 医 认 为 ，毛 芋 头 具 有 消
肿散结的功用。芋头为碱性食
品，能中和体内积存的酸性物
质，协调人体的酸碱平衡，能缓
解痛风患者关节肿痛等症状。

紧致皮肤

芋 头 富 含 胶 原 蛋 白 ，其 黏
滑之性可防治过早产生皱纹，
保持肌肤水分，增强皮肤的弹
性 ，可 以 起 到 紧 致 皮 肤 ，延 缓
衰老的目的。

芋头的做法

清蒸芋头
将 芋 头 清 洗 干 净 ，锅 中 加

适量水，放入蒸笼中。蒸至芋
头用筷子轻松插动即可，剥皮
早餐食用。

白菜煮芋头
将芋头洗净去皮放入煮好

的 青 菜 或 白 菜 汤 中 ，煮 10 分
钟，加入盐即可。

糖霜芋头
将 芋 头 洗 净 去 皮 ，切 成 长

条。锅入油烧热，将芋头入锅
中 炸 成 表 面 略 微 金 黄 色 后 捞
出。另取炒锅，倒入水和白砂
糖翻炒至糖浆起泡变浓稠，下
蒜茸、芋头、白醋翻炒，让糖浆
均匀地裹在芋头条上，即可关
火。后继续翻炒至芋头表面呈
现出糖霜即可。

回锅芋头
将 芋 头 洗 净 ，放 入 水 中 煮

熟 ，去 皮 后 切 片 备 用 。 起 油
锅，放入少许香葱和干辣椒段
爆 香 ，加 入 切 好 的 芋 头 翻 炒 ，
等芋头表面呈金黄色后，放入
少许食盐即可。

（秦竹）


