
除了众所周知的羊肉，哪些食物

也具有暖身效果？美国《健康》杂志最

新载文，刊出美国多位知名营养专家

总结出的有益健康的暖身食物。

燕麦 燕麦富含膳食纤维和植

物蛋白质，具有很好的饱腹感，有助

控制体重，其中的β 葡聚糖具有降

低“坏胆固醇”的作用。此外，燕麦还

富含多种矿物质，有助身体抵抗寒

冷。燕麦可以用来熬粥，也可和大米

搭配做成燕麦饭。

热巧克力 黑巧克力富含类黄

酮，这种抗氧化物有助抗击自由基

对身体的损伤，降低癌症和心血管

疾病风险。在热牛奶中加入两块黑

巧克力，不但有益身体健康，还具有

一定的暖身效果。

黑豆 黑豆富含铁和铜等矿物

质，其中的抗氧化物含量高于其他

豆类。营养专家表示，喝黑豆汤有助

肌肉获得更多血氧，增强机体免疫

力和抗寒能力。

辣椒 辣椒中的辣椒素可促进

新陈代谢，帮助人体抗寒抗潮，同时

还有助于降低心脏病及动脉粥样硬

化的风险。吃辣也能让人迅速获得满

足感，从而吃得更少。需要提醒的是，

吃辣也应该有度，否则会适得其反。

核桃 核桃不但富含可促进心

脏健康的不饱和脂肪酸，还含有丰

富的磷脂和维生素 E，这些营养素

对于抗寒都有一定的帮助。

红薯 其富含膳食纤维、胡萝卜

素、维生素以及钾、镁等多种营养

素。天冷时，喝一碗刚出锅的红薯粥

或吃一个热乎乎的烤红薯，都有助

于抵抗寒冷。

姜 生姜具有生热暖身的功效，

怕冷的人可以常喝生姜茶。
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心态好盖过了大病小病

“我已经是爷爷级的老人，谈不上

有什么养生之道，养生也没有什么秘

笈，我觉得养生要因人而异。”李老师

呷了一口茶慢慢道来。

“几年前，我参加上海电视台

‘36.7c明星听诊会’节目，在场的几

位医生专家把我身体状况的诊断反

了，我感觉好的身体部位他们说有

问题，我感觉不对劲的地方他们却

说没问题。当时我的老爱人傅兴娣

也在场，我们俩都觉得很奇怪，后

来，几位医生专家在听诊会上总结

说，李老师虽有这样那样的毛病，但

是，心态好盖过了大病小病。我记得

有一位艺人老前辈曾说：‘演员毛病

演员医，自身把握自身病’。我觉得

心态好，生活习性好是非常重要的，

虽说每个人高矮胖瘦不同，特别是

上了一定年纪的中老年人总会有各

种各样的毛病，但只要心态好、生活

习性好，即便有大病小病也能只当

是大风小风耳旁吹过。人的各个器

官都是受大脑控制的，人的心态好，

人体各个器官功能发挥就好，人的

免疫力就会上升，对疾病的抵御能

力就增强。俗话说；‘开开心心命长

寿，忧忧愁愁病缠身’。因此，在养生

中精神状态好是第一位的。上星期，

我的一位北京好朋友来电，他说北

京有一句顺口溜；‘高官不如高龄，

高龄不如高兴’。说的就是一种良好

的养生心态”。

%吃菜#我非常随便&

“我每天睡觉很晚，看电视喜欢看

‘动物世界’和‘国际新闻’频道，当这

两个频道统统“打烊”了我才上床睡

觉，这时，已经是半夜里 12点钟了，

一觉要睡到第二天早上 10点钟左

右，我睡觉一定要睡足 10个小时，当

然，由于老年人的关系，夜里厢我也要

几次解手的。起床后已近是中午 11

点了，我在这个时候吃早点，早点无外

乎是大饼、油条、糕团、粢饭等上海特

色的点心，外加一碗豆浆。下午有时参

加一些演出活动,有时参加社区大家

唱活动，或者会会老朋友老观众，或者

看看电视节目，都是力所能及的事。晚

上我基本上不外出，有饭局应酬也基

本上推辞。告诉你一个秘密，我每天是

一日两餐，早餐是 11点，晚餐是 19

点，晚饭和爱人、小孙女一起吃。晚饭

后便休闲的看看电视，看电视时我为

自己斟上小盅白酒，约 1两左右，有

时候，下酒的菜也省掉了，边看电视边

呡一小口白酒，这是我几十年养成的

生活习惯。吃菜，我是非常随便，不管

什么菜只要傅老师端上桌面的菜我都

吃，我爱人做什么我就吃什么，从不挑

挑拣拣”。

说到这里，傅兴娣笑笑说：“老李

象猪一样，伊是喜欢吃百草的，样样吃

得惯，样样吃得有味道，老李迪格人蛮

好养格”。一席话，说得我们都笑了。

“吃百草好，吃百草身体好。”李老师笑

着补充，“休息时间我喜欢漫步走，在

自家客厅里笃方步，一边走一边哼哼

小曲，演演过去饰演过的角色，过把戏

瘾，倒也蛮有生活情趣。我曾是上海明

星足球队一员，司职后卫，在明星队踢

球的几年里给了我锻炼身体的好机

会，为我后来繁忙的排练、演戏，以及

随团赴各省市游码头式的演出打下了

坚实的健康基础”。

老夫妻从未争争吵吵

“最近，我的演戏和社会活动一

下子多了起来，一方面要参加徐家

汇社区‘大家唱’活动，还有上海说

唱在浦东川沙的新曲艺演唱会，一

方面还要参加‘哈哈笑餐厅’电视连

续剧的拍摄任务。我在该剧中饰演

太爷爷一角，常常是一天拍两集，我

的身体蛮勿错还吃得消，还能胜任

繁忙的活动。谈起养生，我有一个补

充”。说着，李老师慢慢转身面向他

相濡以沫的老爱人傅兴娣，深情地

说道：“我和傅兴娣结婚至今近四十

年，她的对内职称是‘保健医生’，是

我生活上的左膀右臂，对外职称是

‘公关小姐’，是我演艺事业上的好

帮手，我们俩风风雨雨走过四十年

路程，从未有过争争吵吵。我前几年

在电视连续剧‘老娘舅’中扮演老娘

舅一角也还和剧中的老舅妈有吵相

骂的台词呢，在现实生活中，我和

‘老舅妈’傅兴娣从未发生红过脸的

事情”。

停了停，李老师深有感慨的说：

“我觉得一个男人事业上好勿好，身

体上好勿好，夫妻上好勿好和这个

家庭的內当家有很大关系”。这时

候，李老师情不自禁的站起来握住

傅老师的手说：“我们是笑口常开啊

……”傅老师点点头笑嘻嘻地补充

道：“老李经常挂在嘴唇边的四句话

是‘笑口常开，开心乐胃，胃口大增，

增强抵抗（力）”。哈哈，我们三人一

起笑了。

采访时间过得真快，不知不觉已

过了二个小时，我怕打扰李老师更

多的宝贵时间，便依依不舍的躬身

告别，临别前，李老师拍拍我的肩胛

风趣的说：“我的养生之谈，侬给我

总结看看”。我低头想了想说：“李老

师讲了养生‘三好’———心态好，吃

百草好，夫妻和睦好，对吗”。“对格，

对格，迪格‘三好’就是我的养生之

道”，李老师高兴地说。他顺手拿起

茶几上一张小纸片笑道：“这是我纸

上谈兵的‘养生四季歌’不知是否有

用，请《新民晚报社区版》的读者和

关心我的戏迷观众朋友分享吧”———
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阻击登革热 中医药显身手

三好“老娘舅”
))) 滑稽表演艺术家李九松谈养生

服
务
社
区
送
健
康
﹃
杨
氏
推
拿
﹄
传
佳
话

为了迎接世界糖尿病

日，更好地服务广大社区居

民，座落在虹口区万安路上

的中国中医特色技术研究

院糖尿病特色推广培训中

心———杨氏推拿中医门诊

部，特举办服务大众公益月

体验活动。

年逾古稀的杨氏推

拿中医门诊部的首席专

家杨学军教授自幼酷爱

中华武术和中医文化，尤

其对推拿、穴位、针灸等

中医理疗项目极为关注。

他孜孜以求，潜心研究中

医养生数十年，从理论到

实践，逐步摸索出与众不

同的杨氏推拿法———通

过打通经络，活血化瘀，

激活胰脏细胞，加上心理

沟通，饮食调理，情志慰

藉，从而寻找到为糖尿病

患康复辅助治疗的有效

途径。杨学军教授与众不

同的推拿法搏众家之长，

形成了综合理疗的特色，

深受好评。 惠民

日前，“从共识走向实践———登革

热中医药应对实录及埃博拉防控论

坛”在京举行。据论坛透露，经实践证

实，中医药在形势严峻的登革热阻击

战中再显身手，获得较好疗效。

论坛会上，广州中医药大学第一

附属医院公布了关于热毒宁注射液

治疗登革热（普通型）住院患者有效

性及安全性的前瞻性、随机对照、开

放性临床研究的结果，初步认为热

毒宁注射液治疗普通型登革热病具

有较好疗效，特别是在退热方面具

有明显优势。

据悉，典型的登革热病程分为三

期，即急性发热期、极期和恢复期。国

家卫生计生委发布的《登革热诊疗指

南》（2014年第 2版）指出，登革热病

属于中医学的“瘟疫”范畴，可参照温

病学“疫疹”、“湿温”、“暑温”、“伏暑”

等病证辨证论治。指南建议，在急性发

热期、极期，可使用热毒宁注射液等中

药注射液。2012年相关机构开展了3

万例热毒宁注射液的真实世界临床安

全性试验。最终研究显示，其不良反应

发生率仅为0.067%。

北京中医药大学姜良铎教授指

出，中药注射剂对于急症、热毒性疾

病有较好的疗效，且不易产生耐药

性，尤其是针对无法吞咽的重症患

者。中国工程院院士张伯礼认为，中

药注射剂由于其具有生物利用度高、

起效快的特点，较好地发挥了治疗急

危重症的作用。他强调，在非典、甲

流、手足口病等治疗方面，中药注射

剂发挥了不可替代的作用，此次热毒

宁治疗登革热的临床研究进一步证

实了中药注射剂在防治重大传染病

疫情方面发挥的突出作用。他认为，

在对抗埃博拉、登革热等过程中，中

医药应有所作为。


