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/长命百岁

关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关心
父母的父母

文!郭旭光

中医支招调治便秘
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长寿之道 颐养妙招

清明养生关键

养生一得 菖蒲猪肚汤治耳鸣

文!徐伟祥

文!白素菊

! ! ! !在老年人群中，便秘的发病率比
较高。许多患者往往服用大黄或番泻
叶等泻药或含类似成分的通便茶来应
对。这种方法并不科学，可能会导致排
泄神经功能紊乱，病情更加严重。

便秘的判断标准

统计数据显示，一个人从进食到
排便，这一过程的平均时间大约是 !"

小时左右。所以正常情况下，我们每天
应该大便一次。很多人习惯了这个节
奏，突然某次三天不大便，就痛苦万
分，认为自己便秘了#却也有人不以为
然，因为他从来都是两三天才大便一
次……

其实偶尔出现一两次排不出很寻
常，合理调整生活方式、尤其是饮食习
惯就会好，不用过于担心。从医学上来
看，真正的便秘有以下症状$排便次数
减少，大便干硬，伴有排便不畅或困难，
需要借助外力或泻药才能排便#每周排

便次数低于 %次。
通便产品莫乱用

不少便秘患
者，特别是年轻女
性患者为图方便，
省略就医过程，直
接上药店买大黄、
番泻叶等泻药或者
通便药品，包括各
种类型润肠通便的
和打着“排毒”旗号

的各类保健品。不同种类的便秘人群
使用何种泻药，应由医生根据患者个
体情况来综合判断。如果长期使用不
当，不仅会对药物产生依赖性，还可能
引起胃肠功能紊乱，降低肠道黏膜的
应激性和敏感性，减弱肠道蠕动，加重
便秘，甚至引起结肠黑变病。

容易患便秘的人

引起便秘的原因很多，一些是疾
病引起的，称为“器质性便秘”#而另一
些没有明确病因，可能是生活方式引
起的，称为“功能性便秘”。比起疾病，
不健康的生活方式引起的便秘更为普
遍———&'排便不规律、排便习惯差，如
排便过程中看书或看报纸等。!'休息
起居没有规律，比如经常熬夜、加班。
%'不良饮食习惯，如水分摄取不足，纤
维食物摄人较少，摄人过多的辣椒、咖
啡等刺激性食品等。"'出外旅行、生活
环境变更也常会引起便秘。('长期服
用轻泻药，肠道会因此对泻药形成依
赖，一旦断药，就会导致便秘复发或加
重。)'便秘和痔疮或肛裂常同时存在，
互相促进。*'缺乏运动会减缓胃肠动
力，特别是久坐办公室的人。

老人、孕妇、婴幼儿都是便秘的易
发人群。超过 (+岁的中老年人，若出
现便秘症状，经治疗无效且持续发作，
甚至大便有血，就要留意是否疾病的
报警信号，最好及时去医院排除器质
性病变的可能。

摆脱便秘有妙法

对于功能性便秘，患者首先应进
行对症治疗。目前，中西医药物治疗有
多种，但中医治疗便秘有独特疗效，有
清热、泻火、疏肝、理气和养阴等方法。
但是，他根据多年临床治疗经验运用活
血化淤结合润肠之法，在临床上巧用车
前五仁汤并加丹参、川芎可取得显著疗
效。其次，应调整生活习惯，改变饮食结
构。&'在日常饮食中确保摄人足量的富
含纤维素的食物，如芹菜、青菜等蔬菜
和燕麦、荞麦等粗粮，以及香蕉、火龙果、
猕猴桃等通便润肠的水果。!'起床后就
喝一杯水，利用水的力量冲击来活化肠
内蠕动，帮助养成早上排便的习惯。%'坚
持步行等适当的运动锻炼，可以有效
促进肠胃消化，有益于便便通畅。

其他，也可应用按摩、心情调适等
方法改善便秘症状。

建立有规律的三餐进食习惯，有
助于维持稳定的消化频率，是促进肠
道蠕动的关键。此外，养成有规律的排
便习惯也不容忽视，它有助于唤醒我
们的排便生物钟。一般建议早上起床
后人厕排便，可以试着提前 %+分钟起
床，在从容的状态下排便。过程中不要
读书看报，也不要刷手机，而是集中意
念、全神贯注，久而久之就会形成条件
反射，养成定时排便的好习惯。

!作者为上海市中医医院肛肠科
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节气养生

! ! ! !一百岁能做什么？在沙
发上打打瞌睡？还是躺在床
上等儿女来喂饭？或坐上轮
椅等阿姨推着去晒太阳？才
不呢！潘小妹告诉你，她才不
是吃饱了等肚子饿了的人，
她每天的“工作”都安排得满
满的，丰富着呢。

那么，这位 &,&)年出生
的期颐老人，能有什么大事
等着她去忙呢？

她忙着买菜做饭。她从
年轻时开始就只吃素食不吃
荤腥，因此她买菜是很有讲
究的，只吃当令节气上市的
蔬菜，不吃反季菜。小豌豆炒
咸菜、芋艿烧毛豆、南瓜、冬
瓜等都是她经常吃的蔬菜。
她也常常烧些菜粥菜饭、和
面摊面饼来调换口味。

她忙着出去散步逛街、
与朋友聊天。天气好时，她就
要出门转转逛逛活动下腿
脚，看看亲戚
老朋友，晒晒
太阳，在院子
里摆弄会花花
草草。

她忙着视
听戏剧、追剧。
她不但像一般
的上海老人一
样，爱听越剧、
沪剧，还像年
轻人那样爱追
剧。《还珠格
格》是她最爱
追的电视剧。
情到深处时，
还会很投入地
跟着剧情发
展，或悲或喜
地伤心哭泣或
哈哈大笑，饭
都顾不上吃觉也顾不上睡，
到了痴迷的地步。

最令人赞叹不已的是，
她忙着给自己做衣服。至今，
老人家身上穿的衣服都是自
己裁剪缝制的。我们饶有兴
趣地要求亲眼看看老太太手

工制作的过程。媳妇拿出了一块布，还有一
块如电视机遥控器大小般的针线板，深深
浅浅颜色的线，绕在板上，想要取啥颜色一
目了然，很是方便。那也是老太太的杰作。
只见老太太不慌不忙拿起针头线脑，神态
专注手势娴熟。一阵飞针走线，一条针迹就
工整地排列在布头上，丝毫不费吹灰之力。

生于江苏盐城的潘小妹是个很普通的
劳动妇女，抗战时期跟随父母逃难到了松
江至今整整 *"年，一生以务农为主。她生
性好动，“忙”这“忙”那的，并不是家人不照
顾她，而是，勤于劳作的她，已视劳动为生
活不可分割的整体，
她以一颗乐观的心每
天感受着劳动带来的
乐趣。去年 "月迎来
了百岁生日，加入了
百岁行列，并被评上
了 !+&)年度上海“十
大百岁风采寿星”。她
生动地向我们讲述了
“流水不腐户枢不蠹”
的道理。

! ! ! !清明节将至。《月令七十二候集
解》中说：“物至此时，皆以洁齐而清明
矣。”故“清明”有冰雪消融，草木青青，
天气清彻明朗，万物欣欣向荣之意-这
个季节在养生方面要抓住三个关键$

清明养生忌发物。春天气候潮湿，
容易使人产生疲倦嗜睡的感觉，而乍
暖还寒的多变天气容易使人受凉感
冒，发生支气管炎、肺炎、扁桃体炎；春
季又是呼吸道传染病，如百日咳、麻
疹、水痘、白喉、猩红热、流脑等疾患的
多发季节。清明以后，如关节炎、精神
病、哮喘等多种慢性疾病易复发，有慢
性病的人在这段时间内要忌食易发病
食物，如笋、鸡等。

春季正是冬笋、春笋相继上市的
时节，笋味鲜美，人多喜食。但它性寒，
滑利耗气。清代吴仪洛《本草从新》中
说：“虚人食笋，多致疾也。”人有痼疾，
其气多虚。食笋更耗其气，因虚而益
虚，易于发病。每见食笋引起咳嗽，导
致咯血、哮喘的复发。鸡能动风助肝
火。春季正值肝阳上升时节，食鸡就易
动风助肝火，引起肝木偏亢，食多导致
迁延性、慢性肝炎及高血压等病的复
发。可多食些柔肝养肺的食品，如荠

菜，益肝和中；菠菜，利五脏，通血脉；
山药，健脾补肺；淡菜，益阴，可以滋水
涵木。
清明宜服滋补品。清明，正是冷空

气与暖空气交替相遇之际，亦日渐趋
暖，所以天气一会儿阳光灿烂，一会儿
阴雨绵绵。人体常湿困、四肢麻痹，在
汤品调理中，除了要利水渗湿外，还要
适当补益，因而养血舒筋最为重要。所
以，清明时节还应服一些适时的滋补
品，如银耳，甘平，无毒，能润肺生津，
益阴柔肝。春升之际，常服银耳，可以
收到柔肝养肺的效果。据现代科学研
究，银耳多糖，具有治癌防癌的功效，
能促进肝脏蛋白质的合成。还有人们
熟悉的菊花茶，菊花能疏风清热，有平
肝、预防感冒、降低血压等作用。现代
药理研究认为，它有扩张冠状动脉、增
强心肌收缩力、改变心肌缺血的功用。
但是，久服菊花，疏泄太过，又会使肝
木失于滋养。菊花可与桑葚同泡代茶
喝，桑葚有养血柔肝，益肾润肺的作
用，可以收到肝肺同养的效果。

清明宜吃种子食物。什么是种子
食物？燕麦、稻米、扁豆、各种坚果、花
生、黄豆、咖啡豆……都是种子食物，它

们是最适合春天食用的植物性食物。
燕麦面是一种高蛋白、高脂肪的

谷类食品，营养价值居大米、小米、白
面、高粱粉、玉米粉等九种粮食之首。
中医认为燕麦性温、味甘，能益肝和
脾，滑肠催产，补虚损，止虚汗。燕麦中
所含皂碱有降低胆固醇、三酰甘油（甘
油三酯）的作用。因此，常食燕麦煮粥
或以粉做面食，可用于病后体虚，食欲
不振，大便秘结，尤有益于肺结核患
者，还可预防动脉硬化、糖尿病、冠心
病及心血管疾病，而且对脂肪肝、糖尿
病、便秘以及浮肿等有很好的辅助治
疗作用，可增强人的体力、延年益寿。

葵花子含有丰富的油脂，是重要
的榨油原料。葵花子油是营养学家大
力推荐的高档健康油脂。葵花子仁中
脂肪含量平均达到 "+!，最高可达
)+!，这些脂肪中的 ,+!都是不饱和
脂肪酸，而其中人体必需脂肪酸亚麻
油酸占到全部不饱和脂肪酸的 ((!"

*+!；含有比较均衡的蛋白质和糖类，
其蛋白质的数量和品质可与一般肉类
相媲美；此外，还含有比较丰富的胡萝
卜素，钾以及维生素 .、/%等多种维
生素。

! ! ! !生活中不少中老年人为耳
鸣所困扰。这里介绍一款菖蒲
猪肚汤治之，效果颇佳，患者不
妨一试。

方法：取石菖蒲 )+ 克，
猪肚 & 个，葱 (++ 克，食盐 &!

克备用。洗净猪肚及葱，将菖
蒲、食盐共入整个猪肚内，同

放进砂锅内，加清水适量小
火炖，猪肚炖熟后，除去菖
蒲。猪肚及汤在 !0% 天内吃
完。


