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（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

烹调方式选焐炖（把食物原料及调味品倒入汤水，先用
旺火烧沸，然后转成中小火，长时间烧煮的烹调方法），能降
低肉中的胆固醇含量。实验表明，经过两个半小时的焐炖
之后，猪肉中对人体有害的脂肪含量下降41.04%，胆固醇
减少51.3%。不过北京军区总医院高级营养师提醒，必须
要文火，焐炖才有效果，中间不能开盖，水要一次性加足。

配菜多选高纤维。膳食纤维含量丰富的食物能减少人
体对食物中胆固醇的吸收，并促进体内的胆固醇排出。正
因为如此，同样是炖猪肉，东北的“猪肉炖粉条”变成日本冲
绳县的“海带炖排骨”后，就成了长寿老人的看家菜。海带、
魔芋、木耳、冻豆腐、豆腐皮等都是降低胆固醇的好食材。

此外，烹调肉食时加入大蒜，不但能解腻增香，而且能
降低胆固醇。许多研究显示，每天吃1克或1.5克大蒜能显
著降低人体的总胆固醇水平和甘油三酯含量。实验证明，
生姜可降低食用者的胆固醇，能预防心脑血管疾病，有利于
抗癌，因此炖肉放生姜也有益于健康。（据《金陵晚报》）

焐炖可降肉中胆固醇

天气渐冷，我们不妨喝点红茶，既可御寒暖身，又可养
胃助消化。

红茶经过发酵烘制而成，茶中的茶多酚在氧化酶的作
用下发生酶促氧化反应，其含量减少，对胃部的刺激性也随
之减小。因此，喝红茶能养胃助消化。

因为红茶是在绿茶基础上加工制作而成的，经过充分
完整地氧化后，红茶成为酶氧化最充分的茶叶。所以红茶
的茶色素含量较高，可促进血液循环和降血脂。红茶含丰
富的蛋白质和糖类以及其他营养元素，能够增强人体的御
寒能力，有蓄养阳气，生热暖胃的作用。

喝红茶有四大益处：第一，可暖体抗寒；第二，可养胃；
第三，可助消化，并强化心脏功能；第四，可预防感冒。实验
表明，红茶抗菌力强，用红茶漱口可清除病毒防止感冒。

（据人民网）

红茶暖胃又驱寒

生有道养养

年过六十,近八成人
膝盖软骨磨剩一半近几年，广场舞风靡全国，成

为大妈们喜爱的健身运动之一。
不过，关节外科专家提醒，跳舞一
定要好好保护膝盖，因为膝关节
会随着年龄增加磨损、老化。年
过六十，近八成人的膝盖软骨磨
得只剩一半了。尤其是绝经后的
女性，膝关节尤为脆弱，需要爬或
蹲的家务活以及爬山等运动，都
会增加膝关节负担。

人在走路时，膝关节的两个
软骨会互相摩擦，在大腿骨和小
腿骨间起到类似“软垫”的作
用。人在年轻时，软骨面很光
滑，软骨间的滑液还很充足，因
此膝关节活动起来就自如得如
新机器。软骨在 X光片上不显
影，X 光片显示，大腿骨和小腿
骨之间有4毫米的“间隙”，这就
是膝关节软骨的位置。

可是年龄渐渐增加，“机器”
也在变老，软骨细胞变性、蜕变，
软骨下的骨头、韧带、关节囊、滑
膜、肌肉都在老化，膝关节老化
几乎没有人可以避免，当X光片
中膝关节“间隙”变窄至小于两
毫米时，就可以诊断为骨性关节
炎。流行病学调查显示，60 岁
以上人群患病率达 78.5%。另
外，外伤、肥胖也可能引起骨性

关节炎。
“尤其值得注意的是，女性

在绝经后，体内雌激素水平、全
身免疫代谢功能都下降到低值，
这是膝关节最脆弱的时候！”专
家表示，广场舞、家务活中加重
膝关节负担的动作，比如跑、跳、
蹲等，都会令膝关节“很受伤”，
进而加剧膝关节老化的速度；上
楼梯时，膝、髋、踝关节处于同一
平面，身体重量都集中在膝盖，膝
盖承受的重量是人体的3倍至5
倍。所以，人们在日常活动时，要
注意避免以上动作。

专家提醒，50岁以后注意不
要受凉、劳累，一旦受凉，肌肉僵
硬、痉挛，会保护不了滑膜、关
节，容易使软骨受损伤。比起广
场舞、爬山等，游泳其实是更适
合的运动。

膝关节骨性关节炎的症状
包括膝关节肿胀、压痛、活动范
围小，走路、上下楼梯时出现摩
擦音，嘎嘎作响。软骨磨损后，
缺失处相当于大腿骨和小腿骨
骨头磨骨头，长期刺激下，软骨
缺损处的骨头会长出骨刺，使患
者疼痛加剧，可能出现走路打软
腿、摔跤等情况，上下楼梯特别
困难。约 1/5 的患者病情会发
展为重度，一迈腿、一受力，关节
摩擦、承重就痛，甚至不走路时
也痛。重度患者，往往疼得走不

了路，慢慢地腿部肌肉会出现萎
缩，骨头出现废用性骨质疏松，
而膝关节处骨质也不断变得疏
松，形成腿细、关节大的症状，到
了晚期就变成畸形的X形腿、O
形腿。

专家介绍，X光是骨性关节
炎的检查首选，如果发现软骨磨
损，可以再通过 CT、磁共振明
确磨损位置以及韧带情况。检
查血沉、C 反应蛋白、风湿因子
等血液化验指标，可以排除风湿
免疫性疾病。

专家表示，膝关节的软骨细胞破坏后不
可再生，一旦软骨开始磨损，无论是“食补”
还是“吃药”，都没有办法把磨掉的软骨补回
来。“现在许多老人都喜欢补充氨基葡萄糖，
氨基葡萄糖是组成软骨的基质，需要在关节
软骨形态还完整的时候吃才有效果，如果50
岁以后才开始吃，意义已经不大了”。

大多数的关节疼痛是轻中度的，早期
都只能对症、保守治疗——止痛、消肿。专
家介绍，现在用得最多的是非甾（zāi）体抗
炎药，消炎、镇痛、解热，长期服用对胃肠道
刺激大。“疼得没有办法时，一些病人需要
用激素，但激素对全身副作用大，比如引起
满月脸、水牛背，影响心血管系统，因此临
床一般只是短期口服两三天。而很多所谓

‘中成药’里，其实都有激素成分，患者选择
要谨慎”。早期膝关节很僵硬时可以注射
透明质酸钠，主要起软化、润滑作用，但也
只是短期缓解。西医也曾有关节冲洗的方
法，把关节中的病理废物排出，减少有害物
质对关节的刺激，改善滑膜积液，但效果很
不确定。另外，轻症患者可以通过手术把
软骨移植到磨损的地方，但目前只有自体
软骨移植，人工软骨、异体软骨移植临床上
还没有解决。

对于发展到重度骨关节炎的患者，膝关
节表面置换是“没有办法的办法”，也是“最
根本的办法”。专家介绍，膝关节置换技术
在我国使用至今已30年，技术已经很成熟，
术后感染、疼痛、活动范围小等并发症加起
来不到1%，灵活度可以接近正常，置换后使
用20年没有问题。

“六七十岁的老人，如果能保持每天户
外活动两小时，心肺脑功能就不会下降得
那么快。如果仅仅因为关节痛，就躺在床
上不动，对身体也是很大的打击，建议重度
骨关节炎患者换关节。”专家说。

（据新华网）

骨性关节炎患病率近80%

X光是检查首选

建议重症者换关节

霍去病是汉朝杰出的军事家，
他在17岁时，便在漠南击溃匈奴的
军队，立下汗马功劳，因此，皇帝封
他为骠骑将军。

霍去病是一个蹴鞠爱好者，一
个真正的球迷，蹴鞠能让他忘掉烦
恼，充满激情。另外，他通过蹴鞠激

发了将士们的士气。
在荒漠中，难以建成鞠室。于

是，霍去病便在地上挖坑作为鞠室。
他干得兴致勃勃，汗流浃背。

他的这种积极奋勇、不言败的精
神，深深感染了将士们。将士们的
情绪果然也高昂起来。

其实，蹴鞠在汉初时也是一种
军事训练方式。它是统治者为了锻
炼士兵身体素质，培养他们的勇猛
进取精神而开展的活动。

汉代文献中明确记载：“蹴鞠，
兵势也，所以练武士知有材也，皆因
嬉戏而讲练之。今军士无事，得使蹴
鞠。”《汉书》则直接把蹴鞠列入“军
事技巧类”。

汉朝以骑兵为主要战斗力，
战争的胜利很大一部分是靠骑兵
的勇猛善战得来的。匈奴是马背
上的民族，骑射娴熟，以拥有高度
机动性的骑兵闻名天下。为了超
过匈奴的骑兵，汉朝对骑兵的训
练极为严苛。汉朝骑兵的马具还
不完善，没有马镫和马鞍，要长期

保持一个姿势御马而行，极易疲
劳，腰间的肌肉容易受损，腿部容
易僵麻。在这种情况下，蹴鞠就成
了绝佳的训练手段。

蹴 鞠 不 仅 可 以 活 动 筋 骨 关
节，使骑兵的劳累大大降低，又可
以锻炼士兵的耐力，更能使运动
不足的下肢得到锻炼。战士因此
更加骁勇善战，并能与伙伴们更
加团结。霍去病之所以在塞外蹴
鞠，也是为了在娱乐中练兵，缓解
将士的疲劳。

汉朝蹴鞠分两种形式：一种
是以表演娱乐为主的花式蹴鞠，
它可以和舞蹈结合在一起，形成
花 样 繁 多 、极 其 好 看 的 足 球 舞 ；
另一种就是霍去病在军中开展的
比赛。

汉朝在社会上有一支浩大的后
备军——23 岁至 56 岁的青壮年男
子，他们都是预备役，随时准备被
征讨入伍。平时，他们为拥有、保持
强健的体魄，便以蹴鞠竞技来锻炼
身体。

55 霍去病：
真正的球迷

每个人一生中可以自行生产的
酵素总量是一定的，这个总量就叫
潜在酵素。

随着各种生活习惯、饮食习惯
的改变与器官的老化，人体生产酵
素的能力逐渐下降，越来越多的人
处于营养不均衡、消化不良、便秘
与疲惫等亚健康状态。此类的消

耗，更会加剧减少体内酵素的含有
量，一旦减少到无法满足新陈代谢
的需要时，人就会死亡。所以，人体
光靠体内自产的酵素含量，是不够
用的。

所以，我们在摄取食物的时候，
一定要注意合理搭配，多吃些含有
丰富酵素的食物，才有可能吃出健
康来。

通过用获取酵素的方法进行某
些治疗，既温和又彻底。酵素比一般
药品效果来得都要好，效果温和持
久，尽管疼痛不会立刻消失，但可以
与现代医学互补。酵素不会给胃增
加负担，特别是当胃发生病变时，不
会给胃增添不必要的麻烦。另外，由
于酵素所含糖质可直接转化为能源
而被利用，所以对细胞及大脑也有
很大的帮助。

酵素用在人体并不是针对任一
脏器为目标，而是全方位的，如西药
中的心脏病、肝病药物均有固定目
标脏器，而酵素没有。酵素与一般药
品也有很大不同。

不过，酵素治疗真正见效需要

花比较长的时间，针对的病症不可
能花1小时、半天就痊愈。即使是疱
疹、雀斑也都得连续服用特定的酵
素1个月左右，如果中途停止服用，
那日后效果如何就不知了，不论雀
斑、疱疹等，治病原则都一样。原因
是酵素不着重局部，而是强调身体
各部位的彻底治疗。

当然，酵素不是药品而是食品，
就像薏仁、芦荟、蒜、香菇等被称作
健康食品一样。但与这些健康食品
还是有不同之处：综合酵素是由数
千种的酵素所组成的，其中不少酵
素就具有上述各食品所含的成分。
酵素会在胃部产生消化分解作用，
所以被小肠吸收后能供给各组织器
官充分营养以达到疗效。就疗效到
达的速度而言，比服用一般药品要
快20分钟到60分钟，比注射的方式
大概只慢3分钟到5分钟。一般健康
食品在体内的吸收会比酵素慢一
些，因为其过程是先在胃里消化分
解，到肠道再继续分解，最后特效成
分才被吸收，速度与普通食品一样
要花1小时到2小时。

《舌尖上的历史》

★作者：汤姆·斯坦迪奇（美）
★出版社：中信出版社

从人类游牧觅食开始，到食物是如何促成财富的聚集和阶级制度的产生；从哥伦布
四度航行，到英国如何跨越农业的门槛，开启工业革命，到食物是如何被当作武器和政
府对付人民的道具，再到如今由科技的发展引发的食物绿色革命……作者试图告诉我
们，食物与世界大事件、人类文明的发展密切相关，与社会经济结构的差异联系密切。
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订份导报=喝坛美酒+调味生活

大征订全线启动

2013 年 12 月 31 日，经国家新闻出版广电总局批准，创刊于
1990年的《洛阳广播电视报》正式更名为《河洛生活导报》。

目前，《河洛生活导报》2015 年大征订已全线启动，全年定价
120元/份，零售价2.5元/份。订报尊享以下好礼：

●即日起至年底订报一年：120元/份，赠建洛调味品大礼包一
提（价值109元）；

●即日起订阅两年：240元/份，赠送九九龄维他醋一箱（价值
315元）；

●即日起至年底订报抽奖：根据订报凭证（发票或订单）每月
抽取幸运读者 300 名，分别获赠毛铺苦荞酒（金
荞、黑荞、小荞和品尝酒）和九九龄维他醋等奖
品，最高价值500元。

2015年大征订全线启动，市（县）区各邮局均可订阅。
订阅专线：63355541 66778866

《河洛生活导报》别册《洛阳加油》文摘报，已在全市50余家重点加油站及王府井、万
达、宝龙等主流商圈向私家车主免费赠阅，敬请索取。

扫描二维码扫描二维码
精彩内容看不停精彩内容看不停

现在订报，不仅赠送超值大礼，

还有毛铺苦荞酒、九九龄维他醋

等超值奖品等您拿

即日起，本报读者及
全市教师于12月31日前
购买毛铺苦荞酒，即可尊
享会员特价。更多详情
敬请关注微信lybjh999。


