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老年甲亢饮食调养!一保一增"

饮食养生

银发无忧

颐养妙招 秋服阿胶好处多 文! 隽秀

! ! ! !被苏浙沪滑稽界誉为!江南滑稽一怪"

的上海曲艺家徐笑灵八十岁了# 记者应约

来到徐汇区乌鲁木齐中路的徐宅$ 采访了

徐笑灵# 年值耄耋的他精神焕发% 思维敏

捷%谈笑风生%幽默风趣# 与徐老聊天简直

就是开心%惬意%愉悦的精神享受#

调皮风趣可爱

看过徐笑灵的滑稽表演，就会对他那
独特的嗓音过耳不忘，他的嗓音怪得出奇，
“高、精、尖”从上到下差不多有四个八度的
音域，在苏浙沪“滑稽迷”中颇有名气，深得
观众的喜爱。别看他黑黝黝的，生得矮小精
瘦，一生调皮、风趣、可爱，现虽耄耋之年，
但远远看去还像个中学生。他往台上一亮
嗓音，便会引来满场的欢笑。沪上滑稽界泰
斗杨华生曾称道他：“爷娘养的，老天爷给的
天赋，江南一绝，独此一家；他得天独厚的嗓
音是滑稽界十分难得的人才。”滑稽大师周
柏春也曾幽默赞许说：“侬的独脚戏，啥人都
学不到、也抢不走的。”

自创养生五要素

徐老快人快语、开门见山地谈了他的
养生延年“五要素”：一膳食要合理、二睡眠
要早点、三手脚要勤点、四心态要好点、五
天天要开心。他每天的膳食以“五谷饭”（小
米、玉米、薏米、高粱米、大米）为主；菜要清
淡、少油腻，多食时鲜
蔬果、鱼虾蟹等；少吃
红肉、油炸、腌腊之
类。饭吃到七、八分饱
为宜，因为自己年纪
大了，消化机能巳逐
步减退，过饱不利于
肠胃的消化和营养的
吸收。他每天 "#时雷
打不动，准时上床休
息，次日 $点前起床，
从不睡“懒觉”和“回
笼觉”，起床前，他坐
起做自创的“三三保

健操”，即先双手互搓三分钟（活
络双手脉搏、穴位）；再用双手搓
头三分钟（疏通脑神经）；最后闭目静坐三分钟（安神静
心、防供血不足）。徐笑灵常说：“如今的老年人物质条
件富裕、生活上吃穿不愁，但精神上有失落感、精神‘食
粮’不足。他兴趣广泛、情趣高雅，书房中长条桌上整齐
码放着各地方的戏曲、方言译著等书籍和十多只形状
各异的精致蟋蟀盆，隐隐传来阵阵蛐蛐的吟叫声；两只
鸟笼里分养着口齿伶俐的鹩哥和鹦鹉；花盆里种栽了
多样“多肉”类植物。

他每天没有特定的体锻运动，但坚持迈开腿、多走
路，每天至少 #小时的行走，如去菜场、超市购物，小区
绿地散步；有时甚至不乘升降电梯，从底楼“爬行”到其
居住的 %楼，以此来增强自己体能和意志。闲逸时还喜
好搓搓“小麻将”，他幽默地调侃，搓“小麻将”能增强脑
筋思维，预防老年痴呆症，但也要有良好的心态。他自
编了几句顺口溜：搓搓“小麻将”，来来“白相相”，赢了
切莫笑断肠、输了更勿心跳快，辰光顶多 "小时、一塌
刮子两只“洋”（沪俚语：总共 "元钱的意思）。徐笑灵的
人生经历也很坎坷、艰辛，在上世纪六七十年代，正当
他演艺事业“走红”之际，有些人（包括同行）对他产生
“羡慕嫉妒恨”，在背后对他的人身攻击屡见不鲜。但他
一笑了之，自己从来不为之生气、更不怨恨“开坏”他的
人，他始终恪守“有则改之、无则加勉”和“心中有数、朋
友照做”的原则，宽容、包容他人。对烦恼、不快的事从
不隔夜。

他的口头禅：“心有多宽宏，人生道路才有多宽广；
人要拿得起、放得下，自然才能心宽体健……常言道：
‘笑一笑、十年少，毛病跑，身体好；笑口常开勿会老、独
乐乐不如众乐乐；生命不息、笑声不止’……”他是这样
说的，更是这样做的。

! ! ! !随着秋风渐凉，来就诊的过
敏性鼻炎患者明显增多。过敏性
鼻炎中医称为鼻鼽，多因禀质特
异，脏腑虚损，兼感外邪，或感受
花粉、粉尘及不洁之气所致。以突
然或反复的鼻痒、喷嚏频作、清涕
如水、鼻塞等症状为主要表现的
鼻病。这里介绍几款行之有效的
药膳方，以供患者选食。

抗敏粥 原料及制法：乌梅、
五味子、白芍、银柴胡、防风、苍耳
子各 &克，粳米 '(( 克，大枣 %

枚。先将乌梅、五味子、白芍、银柴
胡、防风、苍耳子洗净并浸泡半小
时，大火煮沸后改小火煮 ') 分
钟，去渣取汁；将粳米、大枣洗净，
加入药汁中，再酌加清水共煮至
米烂即成。每日 '剂，分早晚 "次
服食。适用于过敏性鼻炎发作期。

鳝鱼煲猪肾 原料及制法：黄
鳝 ")(克，猪肾 '((克。将黄鳝洗
净，切段，猪肾洗净去筋膜，同煲

熟，调味即可。佐餐食用。适用于
过敏性鼻炎属肾虚型者服用。

神仙粥 原料及制法：生姜 $

克，连须葱白 $根，糯米 $(克，米
醋 '(毫升。先将糯米洗后与生姜
同煮，粥将熟时放入葱白，最后入
米醋，稍煮即可食用。每日 '次。适
用于过敏性鼻炎属风寒型者服用。

过敏康茶 原料及制法：黄芪、
百合各 ')克，丹皮 '(克，辛夷、生
姜各 &克，乌梅、黄芩、生甘草各 $

克，大枣 *枚。将以上 &味药洗净
（辛夷以纱布包），同放入砂锅内，
加适量水浸泡半小时，大火煮沸后
改小火煮 "(分钟，连煎两遍，将头
煎、二煎药汁混匀即成。每日 '剂，
以药汁代茶饮。适用于过敏性鼻炎
属卫表不固、肺经蕴热者服用。

屏风粥 原料及制法：黄芪 +(

克，防风 &克，大枣 %枚，粳米 '((

克。将黄芪、防风洗净，水煎去渣取
汁备用；将大枣、粳米洗净，同置锅

中，加入药汁及适量水，共煮至米烂
粥成。每日 '剂，分早晚 "次服食。
适用于素有过敏性鼻炎病史，体质
为肺气不足型者，缓解期服用。

黄芩炖猪肚 原料及制法：黄
芩 ')克，猪肚 ")(克，葱段、生姜
片、酱油、食盐、味精各适量。将猪
肚洗净、切丝；黄芩洗净并包纱
布，与葱段、生姜片、酱油共放入
沙锅中，加适量水，共炖至猪肚烂
熟，去药包，调入食盐、味精即成。
佐餐食用，每周两次。适用于过敏
性鼻炎而有肺火征象者。

灵芝红枣鹌鹑蛋汤 原料及
制法：灵芝 ') 克，红枣 '( 枚，鹌
鹑蛋 )个，冰糖适量。将鹌鹑蛋煮
熟去皮；灵芝洗净切碎；红枣去
核，同放入锅中加水，烧开后加入
冰糖，小火炖 +(分钟即成。每日 '

剂，晨起或睡前服。适用于素有过
敏性鼻炎病史，体质为气血两虚
型者，缓解期服用。

! ! ! !生活中，老年性甲亢以心脏
病型多见，容易并发器质性心脏
病。但很少有心动过速，而是出现
心房扑动、心房颤动等多种心律
失常；也可呈现心率衰竭的症状；
有的表现为频发心绞痛，甚至心
肌梗塞。有的患者表现为厌食、恶
心、呕吐、腹泻、消瘦，很像消化道

癌症的症状。所以老年性甲亢病
人常被误诊为心脏病、胃癌和消
化道疾病，靠不典型的症状来诊
断老年性甲亢，是很困难的。因
此，必须提高警惕，在做好甲状腺
功能检查保证就医的同时，科学
合理饮食有利于减轻和预防代谢
紊乱加重，改善消化道功能，反之
则不利于患者。由于甲亢属于超
高代谢综合征，基础代谢率增高，
蛋白质分解增强，需要供给高蛋
白、高热量、高碳水化合物和高维
生素饮食，以补充其消耗，改善其
全身营养状态。老年甲亢饮食调
养要“一保一增”：

保证热能供给———甲亢患者
与同龄人相比，其热能的供给要
稍高一些，较平时增加 !"#$

%"&。为了避免一次性摄入过多，
可适当增加餐次，或在早餐和晚
餐后的 '小时左右吃一点水果和
点心。通过增加热能供给，促进机
体糖脂代谢恢复正常，降低蛋白

质分解率。随着病情的稳定和症
状缓解，需要调整热能供给量，逐
渐恢复正常热能供给量。在此基
础上，合理补充蛋白质。甲亢患
者要注意增加蛋白质食物摄入，
但增加部分应以豆类、牛奶和鸡
蛋为主，切忌大量食用肉类，特
别是牛羊肉。因为肉类有刺激兴
奋作用。可加重潮热、多汗等症
状，故而每日食用肉类一般不要
超过 ("克。

增加矿物质及维生素———特
别要注意钾、钙、镁等矿物质的补
充，多食谷类、肝、鱼、蛋黄、黄豆、
香蕉和橘子等食物。新鲜蔬菜不
少于 ("" 克,日，多吃一些新鲜
瓜果如黄瓜、西红柿、豆角、西瓜
等。但含植物纤维过多的食物如
芹菜、韭菜等则要少吃一些。另
外，做到饮食有节。忌食辛辣食
物；忌食含碘多的食物如海带、紫
菜等海产品；少喝浓茶、咖啡，不喝
酒、不抽烟。

! ! ! !作为一种历史悠久的补品 -

阿胶早在古代就深受推崇。李时
珍著《本草纲目》载：“阿胶《本经》
上品”-说明当时的古人已经对阿
胶的药用价值有了一定的认识。
到了明代-何良俊有诗云.“万病皆
由气血生，将相不和非敌攻。一盏
阿胶常左右，扶元固本享太平。”
此诗充分体现了阿胶补血的显著
功效。

近年来，膏方有着比营养保
健品更为明显的疗效，越来越为
中老年人青睐。其中“阿胶、人参、
鹿茸”并称膏方的三大上品，最被
人推崇和喜爱。但人参、鹿茸性子
刚烈，不可长吃。而阿胶由驴皮熬

成，味甘性平，含有多种人体必需
的氨基酸和铁、铜、锌等微量元
素，不但是滋阴补血之上品，而且
可以增加各种膏剂的稠度，在补
血和提高人的免疫功能等方面具
有确切的疗效，因此阿胶在膏方
中很受欢迎。

阿胶能促进造血功能，可补
血养血。《黄帝内经》里说：“肝受
血则能视，足受血而能步，掌受
血而能握，指受血而能摄。”中医
认为血是一种赤色的液体物质，
来源于水谷精气，在血脉中按一
定规律循环流动，用来滋养人体
内外上下各部组织器官。若失血
过多，所耗之血一时未能补充，

或脾胃功能减退、血液生化不
足，或七情内伤过度、阴血暗耗，
则可导致血液不足，发生血虚
证，使人体失去血液的营养或滋
润作用，在临床上主要表现为面
色苍白无华或萎黄、唇色淡白、
头晕眼花、心悸失眠等。《医学入
门》记载：“人知百病生于气，而
不知血为百病之始也。”阿胶能
通过补血而滋养身体，预防一些
重要疾病- 同时它对缺铁性贫血
和失血性贫血也有显著的疗效，
还可用于血液病的治疗，并且常
服阿胶可以延缓衰老，让向往健
康长寿的中老年人显得比实际
年龄更年轻。


