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/健康+

2016新民健康（上海）养生节主题活动启动

秋冬养生季开启，晒一晒你的“养生方”

“食疗方”
耄耋老人的长寿秘诀

晒一晒你的“养生方”活动一
经推出，就接到 !" 岁的卢老先生
来电，卢老先生是个“中医迷”，
虽年事已高，却身体硬朗，头发
已花白，但一口牙齿都健在。他

每天都自己买菜烧饭，与老伴生
活得十分自在，基本不需要子女
特地照顾。不少人都好奇卢老先
生的养生秘诀，他也十分乐于分
享。原来，卢老先生每天都坚持
锻炼，或打打太极，或到公园快
步走。平时生活中，吃饭的时候
细嚼慢咽，不少于半个小时，并
且吃到七八分饱就会停止。一到
秋冬，就开始多吃高纤维食物。
“我几乎顿顿必吃番薯、西红柿、

黑木耳、洋葱。番薯饭、西红柿炒
鸡蛋、黄瓜炒黑木耳、洋葱炒鸡
蛋等是我平时家里经常烧的家常
菜。”原来这就是卢老先生的养
生“食疗方”。

随着生活水平的不断提高，人
们更为关注的是如何吃得健康，
“养生”这一概念的地位日渐凸显，
已经成了人们茶余饭后必聊的话
题。相信大多数人都有自己适合的
“养生方”。

进补季需
“私人订制”进补方

许多人一提起养生就会想到
“补”，到了秋冬季节，“补”似乎也
成为了人们生活中的家常便饭。中
医专家认为，“补”是一门学问，不
同的人适合不同的“补法”。对于肥
胖的人，饮食要清淡，宜进行平补、
清补；对于消化功能差、食纳不畅
的人则应进行通补。现在很多人的
观念里，仍然认为补就意味着吃好
东西，这其实并不正确。甚至有一
些错误的进补观念，比如孩子容易
感冒，其实多因食积化火，家长却
以为是孩子体弱，于是煲汤放很多
大补的中药，结果不仅没有起到补
养的效果，反而是火上浇油，导致
孩子体内阴阳失调，更易感冒。
在中医里，进补分为温补、清补、

平补、峻补、通补等补益方法，讲究辨
证施治、量体裁衣，要根据每个人的
情况进行判断，有阴虚内热的人适合
清补，可以吃一些燕窝、莲子、百合
等。现代人生活条件虽然更好了，但
运动减少了，因此，“补”的时候更要
先了解自己的具体身体状况后再做

定夺，不能盲目进补，以免适得其反。

“晒出”养生方
收获健康“壕”礼
今年新民健康（上海）养生节将

推出一系列主题养生活动，让各大
名老中医、民间养生达人“晒出”自
家传统养生方，经由专家点评后，排
出最受欢迎、科学专业及有效的养
生方排行榜，榜上有名者可获得“新
民健康养生达人”称号。
另外还有机会获得养生营养奖

品，及“大鲵王国”免费养生游奖励，
还有机会担任新民健康周周讲的社
区主讲嘉宾！
晒一晒你的“养生方”活动截止

到今年底，明年一月颁奖！

更多咨询请加入 !上海名医"#

!新民健康"微信公众号$或拨打新民

健康会员中心热线 !"#$%!"&#&%'%

! ! ! !天气转凉! 秋冬养生季开启!

越来越注重健康保健"中医养生的
人们! 你的养生方准备好了吗#

"!(&新民健康$上海%养生节主题
活动晒一晒你的&养生方'今天启
动! 各大中医医院纷纷举办膏方
节!名老中医们纷纷拿出传统养生
膏方!你是否也有防病身心保养的
心得#是否还保有民间传统养生独
门秘方#快来晚报晒一晒你的养生
方吧(即日起可拨打新民健康会员
热线 )"($%!"&(&%! 咨询报名!也
可 发 送 稿 件 至 编 辑 邮 箱 )

*+,-.*+/0123+124!就有机会上
榜获奖!并得到大牌中医专家的专
业点评*

品大鲵、捉甲鱼、踩水车、泡氧吧……
今秋到“大鲵王国”食补养生游

生态甲鱼、大鲵
私人订制“特色养生”

浙江嘉兴“大鲵王国”位于运
河湾湿地养生农庄，得天独厚的湿
地空气、水、土壤、气候环境优势造
就了这儿成为娃娃鱼理想的栖息
地。

娃娃鱼又名大鲵，是从恐龙时
代生活至今的两栖动物，因其富含
多种天然活性物、胶原蛋白等等，
能够增强体质，被誉为水中的“活

人参”、“软黄金”。
在“大鲵王国”里，你可以近距

离走近大鲵，观看了解它的生长过
程，与 #"多斤重大鲵王、罕见的白
色大鲵合影留念。

生态甲鱼也是该湿地养生农
庄的一大特色。对于食补品，人们
多追求“野生”，认为野生的甲鱼肉
最为鲜美且营养丰富，其实不然。
甲鱼作为水产品，鲜味很重要，但
是野生的甲鱼由于在野外吃杂食，
受环境污染病菌缠身，不能一定保
证肉质鲜美营养健康。甲鱼的食

物、生长环境才是决定它是否优质
的标准。

运河湾湿地养生农庄采取生
态放养管理，一个个天然藕塘里，
藏身 $年以上甲鱼 !万余只、#年
以上甲鱼 #%万余只，还有“甲鱼产
房”“甲鱼学校”……哇，好壮观的
生态场景。

养生农庄可根据每位游客的
食补需求“私人订制”娃娃鱼、甲鱼
特色养生盅。若再搭配上地道的农
家菜，如新鲜的竹笋、鲜美的土鸡、
土鸭、野菜等，不禁让人食欲大开。

捉鳖、踩水、掼牛
户外活动玩不停

如果仅仅“动口吃”还不过瘾，
那这里还有多种自由活动可供选
择：“小鸡快跑”、“藕塘捉鳖”、“运
河垂钓”、“湖面踩水”、“氧吧洗肺”
等。

除了妙趣横生的户外运动项
目外，嘉兴传统竞技运动———掼牛

表演，也将在周末等着你，这是一
场人与牛的较量，游客将大饱眼
福。整个养生游行程吃喝玩样样精
彩，只有身临其境才能体会。

辨证食补
找到最适合自己的营养

在运河湾湿地农庄体验养生
游的乐趣，品尝特色食补养生盅是
不可或缺的一项。

专家介绍，人体食补营养的好
坏不在于品种的多少，不是吃的品
种越多就越有营养。只有找准适合
自己的食物，按需吃，再根据季节
的变化适量调整，就能起到调理身
体、增强体质的目的，而这也是新
民健康运河湾湿地养生农庄提倡
的食补理念。

你是否已经等不及想要前往

!大鲵王国"一探究竟了呢& 赶快拨

打 )"#$%)"&#&%)新民健康会员热

线咨询报名吧'

! ! ! !千亩湿地风光!一方远离喧嚣!空气+水"食物都纯净至
美的土地, 今秋!养生季来临!你准备去那儿吗# 作为 ")#&

新民健康-上海%养生节市民游活动!新民健康推荐以健康
养生+食补食疗等为特色的浙江嘉兴.大鲵王国/湿地养生
农庄游!致力为生活在都市里的.候鸟老人/提供养生食疗
旅游新去处* 据介绍!##月 %日起!该游线每逢周二+四+六
组团! 可拨打新民健康会员热线 )"#$%)"&#&%)咨询报名!

由上海银发国旅+上海光大国旅组织市民体验团先行尝鲜(

醉蟹肺吸虫感染率高 死蟹隔夜蟹含毒素
金秋十月蟹正肥 食用禁忌须注意

! ! ! !俗话说：“秋风起，蟹脚痒。”眼下
正是吃螃蟹的好时节，这个季节的螃
蟹不仅好吃，营养价值也十分丰富，
除了蛋白质含量高之外，钙、磷、铁和
维生素 &的含量也很高。上海交通
大学医学院附属同仁医院中医科主
任陈越主任医师提醒，蟹肉性寒，胆
固醇高，一些禁忌也要引起重视。
如今正值金秋，肥蟹上市，素来

节俭的王阿姨捡着便宜买了几只将
要死的蟹回家食用，没想到腹泻不
止。无奈之下，王阿姨前往同仁医院
中医科就诊。陈主任表示，王阿姨的
腹泻正是由于螃蟹的不当进食导致

的。他解释，河蟹死后蟹体内的细菌
会迅速繁殖并扩散到蟹肉中，使食
者呕吐、腹痛、腹泻。此外，生蟹、隔
夜蟹也应少食甚至不食。活蟹体内
的肺吸虫幼虫囊蚴感染率很高，把
螃蟹稍加热后就吃，肺吸虫感染率
为 #%!。吃腌蟹肺吸虫感染率高达
''!，而生吃蟹，肺吸虫感染率高达
()!。肺吸虫寄生在人体肺里，刺激
或破坏肺组织，会引起发烧、咳嗽、
咯血；若侵入脑部，则可引起瘫痪。
生吃螃蟹，还可能被溶血性弧菌感
染，此菌大量侵入体内引起腹痛、发
热、脓血便。而螃蟹为含组胺酸较多

的食物，隔夜的剩蟹中组胺酸在某
些微生物的作用下，会分解为组胺，
回锅加热虽可杀灭病源微生物，却
不能破坏毒素，从而导致组胺中毒。
因此，食蟹最好要蒸熟煮透、现蒸现
吃，一般不要超过 $小时。

事实上，除了一些食蟹的禁
忌，适量的进食螃蟹对于身体是有
益的。陈主任介绍，健康人食用螃
蟹可以补充优质蛋白和各种微量
元素，有助于促进人体组织细胞的
修复与合成，提高免疫功能。对手
术后、病后，慢性消耗性疾病等已
消耗大量蛋白质需要补充营养的

人也是有益。从中医的角度讲，螃
蟹性味咸寒，归肝胃经，有养筋益
气、理胃消食、散诸热、通经络、解
结散结血等功效。甲壳质富含人体
必须的营养成分，具有抑制老化、
强化免疫、预防疾病、促进疾病痊
愈等功效，兼有保健和治疗的作
用。临床可用于防癌和控制癌复
发，抑制癌细胞转移，吸附体内的
毒素、农药、重金属、化学色素、放
射线，并排出体外。但是，陈主任特
别提醒，因螃蟹性寒，蟹黄中胆固
醇很高，一般人每次吃 *"# 只为
限，而一周内食蟹不应超过 +次。

别忽视“头”等大事

叶雪菲

*,月 #-日是“世界卒中日”，
生活中哪些不良习惯会引发脑卒
中？如何预防？由新民晚报等主办
的 #%*.第 /.期新民健康周周讲，
下周四（*,月 /(日）将开讲“别忽
视‘头’等大事”。
秋冬季节，心脑血管疾病逐渐

高发。如果突发脑卒中应如何急
救？卒中患者适合膏方进补吗？*,
月 /(日第 /.期新民健康周周讲
“别忽视‘头’等大事”专题科普讲
座将请来“大牌专家”为大家解答
热点问题。现场还有专家提供面对
面咨询、为居民提供血压测量、眼
部检查等公益服务，感兴趣的读者
可报名参加！
因专家“粉丝”较多，参加现场

活动需提前电话报名预约。读者可
添加关注“新民健康”和“上海名
医”微信公众号，或拨打新民健康
会员中心热线 ,/*0!%#.*.!%（*%：
%%0*(：%%）抢号报名。

玩转健康圈
!日前，第十八届亚太风湿病

学大会在沪召开。包括风湿病学、
中医风湿专业、中西医结合风湿专
业、综合内科专业、肾脏病专业、消
化专业、呼吸专业、血液专业、皮肤
病专业、神经病专业、儿科专业、骨
科、检验专业及临床免疫学专业等
不同的学科，从多角度、深层次展
示与交流了风湿免疫学科领域的
最新进展。

!*%月 *-日下午 #1%%，上海
交大医学院附属第九人民医院（瞿
溪路 '%%号）将在新门诊大楼二楼
健康学堂（#*' 室）由呼吸内科张
黎瑛医师带来“慢性阻塞性肺疾病
的防治”科普讲座。

!*% 月 #% 日上午 **1%%，第
二军医大学附属长海医院（长海路
*.!号）将在门诊 *楼大厅由生殖
医学科主治医师鄢桃飞带来“男性
不育诊治”科普讲座。

叶雪菲
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