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春天，人很容易受到湿邪侵体，此时脾阳失运，水谷津
精运化受阻，就会出现胸闷不舒、小便不利、食欲不振等症
状。因此，此时不仅要注意祛湿，更要同时注意健脾，双管齐
下才能保健。山药便是常见的健脾、开胃好食材。

主题：水果山药
食材：山药250克，香蕉1个，苹果半个，猕猴桃2个，圣

女果8颗，纯牛奶适量。
做法：
1.将山药洗净去皮，切块后放入碗中，隔水蒸半小时左

右，直至山药软化易捣烂；
2.将香蕉、猕猴桃、苹果去皮切块，圣女果去蒂洗净后

切小块；
3.将蒸好的山药用汤勺背捣烂成糊，加入少量纯牛奶

搅拌均匀，将水果铺在山药上，重新上锅蒸5分钟左右即可
食用。

本甜品含有多种水果，能够均衡补充维生素与矿物质，
建议使用当季新鲜水果制作。需要注意的是，由于湿邪属
阴，过多食用生冷食物易致脾阳失运，湿自内生，因此水果
放入山药泥中后要再稍蒸片刻。

营养提示：
1.山药补脾养胃，蒸食更健康。
山药又称淮山药，其性味甘、平，能健脾胃、益肺肾、补

虚羸。铁棍山药因富含18种氨基酸和10余种微量元素及
其他矿物质，有健脾胃、补肺肾、补中益气、健脾补虚、固肾
益精、益心安神等作用。李时珍在《本草纲目》中对其有“健
脾补益、滋精固肾、治诸百病、疗五劳七伤”之说。由于鲜山
药富含多种维生素、氨基酸和矿物质，可以防治人体脂质
代谢异常以及动脉硬化，对维护胰岛素正常功能也有一定
作用，因此也是适合糖尿病人食用的食材之一。山药属于淀
粉类根茎蔬菜，在食用时以蒸食、煮食为好，应当避免油炸、
爆炒等烹饪方式。需要注意的是，食用山药一般无明显禁
忌，但因其有收敛作用，所以患感冒、大便燥结者及肠胃积
滞者忌食。

2.山药应用清水冲洗。
山药外表粗糙，但是皮薄，一洗皮就容易破，因此很多

人都是随便洗洗即吃，但这样并不利于人的身体健康。山药
属于草本植物，植株比较低矮，果实细嫩多汁，这些都导致
它容易受病虫害和微生物的侵袭。因此，在种植山药的过程
中，要经常使用农药。农药、肥料以及病菌等，很容易附着在
山药粗糙的表面上，如果清洗不干净，很可能引发腹泻。最
好用清水不断冲洗，以去除农药等有毒有害物质。

（据《半岛都市报》）

春天食欲不振
水果山药开胃

据国内一项调查显示，在我国60岁以上人口中，用X
光检查出骨关节炎的比例高达75%，且随年龄增长，发病率
增高。

骨科专家说，许多老人虽然身体还可以，但是会渐渐出
现下肢沉重，膝盖僵硬，上下楼困难甚至不能行走的情况，
这就是人们常说的“人未老腿先老”，医学上把这种骨关节
因为自然磨损而出现的老化称为“骨关节退行性病变”，也
叫骨关节炎。

对患上骨关节炎的人，理疗虽然能解除一时之痛，但特
别容易疾病复发，因此护膝工作一定要做足。

“爬山、跳广场舞、打球都会伤膝盖。”专家建议爱好这
些运动的中老年朋友适可而止，每次不要进行太长时间，也
不要过于频繁，动作不必太标准。

“中老年朋友可进行游泳、骑自行车等对膝盖伤害小的
运动。”当谈到如何预防“骨关节退行性病变”时，专家建议
老年人可从以下几个方面着手：

●游泳最值得提倡，可以天天游；也可以在平路上骑
自行车，虽然膝盖也要弯曲，但用力不大，一周可进行四
五次，骑到疲劳就休息；每天可散步30分钟左右，不要超
过1个小时。

●爬山是所有骨科医师都不提倡的运动，因为它最伤
膝盖。非得爬山或上下楼梯时，可侧身行走。

●可以到骨质疏松科进行骨密度检查，在专业医生的
指导下，补充钙剂，延缓骨关节老化。

●注意保护膝关节，注意防寒保暖，走远路和爬山时要
套上护膝，穿厚底而有弹性的软底鞋。

●做下蹲动作准备起立时，要借助周围物体如桌子或
者椅子，扶着站起来，以减少膝关节的“压力”，还应避免长
时间站立。

●一旦超重，就要积极减肥，控制体重，以防加重膝关
节负担。

●在饮食方面，应多吃含蛋白质、钙质、胶原蛋白、异黄
酮的食物，如牛奶、豆制品、鸡蛋、鱼虾等。

●如果已经患有骨关节炎，最好以硬木床代替软床。
●当膝关节疼痛时，可以在医生的指导下选择合适的

药物进行治疗。 （据《现代健康报》）

爬山打球伤膝
游泳骑车最宜

老来健健

食每刻美美

颈椎病患者希望尽快减轻
病痛，通常会这样问医生：“治颈
椎病吃什么药好？得吃多长时
间？”

骨科专家说，依靠药物治颈
椎病的观念并不正确，在颈椎病

发作的急性期，解热镇痛类或激
素类药物等可以帮助患者缓解
疼痛，但平时不能把药物治疗当
作主要手段，因为日常防治颈椎
病，最重要的还是养成良好习惯
和不懈锻炼。

药物治疗不是主要手段

“治疗颈椎病，不花钱的体
育锻炼是个好方法，甚至可以从
根本上解决问题。”专家说，通过
对颈部的锻炼，可以增强颈椎周
围肌肉、韧带的弹性，继而对颈
椎起到保护、固定作用，缓解颈
椎突出并阻止其向更严重的方
向发展。

颈椎病是慢性病，锻炼也要
长期坚持，比如在每天的工作
中，每隔 45 分钟站起来活动活
动颈椎，做做“米”字操，或用双

手轻轻揉捏颈部两侧的肌肉，再
伸伸头、仰仰头、左右活动活动
颈部……只要头部转动时不过猛
过快，做完后人都会有神清气爽、
颈部轻松的感觉。“日常良好的习
惯也对于防治颈椎病有很大帮
助。”专家说，再好的康复手段，其
效果也可能毁于一次长时间“卧
看电视”或者熬夜玩电脑。专家
说，日常不做过度损伤颈椎的事，
如用电脑不要超时、看电视注意
姿势，颈椎的损伤自然会小。

颈部锻炼要长期坚持

放风筝时需要挺胸抬头、翘首举目、
左顾右盼，因而经常放风筝是个防治颈
椎病的好方法。专家说，这个被广为推崇
的“春日颈椎保健法”十分可取，它可在
让人心情愉快的同时增加颈椎周围肌肉
力量，保持韧带的弹性和椎关节的灵活
性，但对于颈椎病患者来说，放风筝也得
循序渐进、适可而止。

“放风筝虽对防治颈椎病有好处，但
如果未加注意，也可能损伤颈椎。”专家
说，患有颈椎病的人头向后仰的范围已
然缩小，如果强行后仰可能导致病情加
重，特别是头猛然后仰，极易造成“挥鞭
伤”，就跟汽车急刹车时造成的颈椎损伤
是一个道理。

专家建议，很久没放风筝的人，还应
先做简单的准备活动，比如颈部活动 5
分钟，并活动活动腿脚，观察一下地形。
放风筝时，需避免猛然转头或猛仰头，颈
部的运动幅度也不宜过大，用力不宜过
猛。在放风筝的过程中，每隔一段时间就
应关注一下颈部感受，或者低头活动活
动颈部，坐下休息几分钟。

“春日颈椎保健法”
要适度

一健必读一健必读 之 ■ 我国科学家经过6年攻关，从血吸虫分泌蛋白中鉴
定出一个具有诊断价值的标识分子，并对其进行血吸虫病
流行区的现场验证，表明其诊断敏感性比传统方法提高了
6倍，解决了现有诊断技术敏感性不足这一根本问题。最
新一期国际顶级学术期刊《柳叶刀·传染病》以论著形式在
线发表了这一成果。

■ 近日，上海交通大学科学家通过生物学与化学的多
学科交叉合作，从我国西双版纳特有天然植物中发现了一
种有助治疗帕金森氏症的新型化合物。

■ 德国研究人员最新研究发现，一种名为“酸藤子酚”
的植物成分可用于抑制肿瘤血管新生，从而延缓肿瘤生长。

（据新华社）

闻汇健健

“米”字操是以头为笔，按顺序反复书写
“米”字的颈部运动操，具体操作方法如下：写
一横，头颈尽量由左到右画一横线，头回到正
位；写一竖，头颈尽量向前上方拉伸，自上而
下画一竖线，头回到正位；写左上点和右上
点，头颈尽量向左上方拉伸呈45度角，头回
到正位后以同样方法书写“米”字右上点，头
回正位；写一撇，头颈尽量向右前上方拉伸，
向左下方画一撇，头颈回到正位；写一捺，头
尽量向左前上方拉伸，向右下方画一捺，恢复
头颈正位。 （据《城市快报》）

做做“米”字操
缓解颈椎痛
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虽被广为推崇 但应适可而止

放风筝“正”颈椎有讲究

春日晴暖，许多人走到
户外放风筝，而且“放风筝可以治

疗颈椎病”的说法不胫而走。放风
筝真的能防治颈椎病吗？专家提
醒，非急性期的颈椎病治疗不能完全
依靠药物，坚持锻炼才最有效。对
于很多人推崇的“春日颈椎保健

法”——放风筝，专家说应循序
渐进、适可而止。

持续心理亚健康
易发抑郁症

灵港湾心心

沈阳市30岁的郑女士最近睡眠不好，情绪
低落，记忆力大不如从前，食欲也明显下降。她
到医院进行综合检查后，没有发现任何器质性
疾病。近日，她在沈阳市精神卫生中心被诊断
为患上了抑郁症，且较严重，不得不住院治疗。

沈阳市精神卫生中心主治医师张述杰表
示，郑女士的情况在生活中并不少见，研究表明，
近年高学历、高收入、高职称的“三高”人群的身
心健康水平相对较低，这是因为该人群多担负
领导工作，任务重，责任大，工作压力、家庭压力
自然也就大。他们被称为心理亚健康人群。

“心理亚健康人群的典型表现是：注意力不
集中，记忆力下降，工作时频繁出错，情绪不佳，还
有一些人对自己的现状不满意等。这些症状尚
不属于传统的精神科范畴。”张述杰表示，持续心
理亚健康较易引发抑郁症，但如果这一群体能够
及时调整自己的状态，是可以恢复的。张述杰建
议，持续心理亚健康者最好改变自己的生活方式，
比如确定一个放松时段融入日常生活，尽可能多
地做令自己感到愉快的事，不要累积压力，注意劳
逸结合，经常自我鼓励等。 （据《保健时报》）


