
听力好的比听力受损的老年人更长寿

美国约翰霍普金斯大学医学
院研究发现：听力好的老年人，比
起听力受损的老年人更为长寿。
在接受调查的近 !"##名年龄在
"#岁以上的美国老年人里，存在
听力损失的人在未来的鼠年里死
亡的可能性要比正常人高出
$!%&'(%。

研究团队对一项持续进行的
美国政府健康调查数据进行了梳

理，这 !"##名美国老人都接受了
一项听力测试。其中，有 )*(名参
与者存在轻度的听力损失，))#
人存在中重度的听力受损，其余
的 )$"人则听力正常。

研究结果显示：尽管存在听
力损伤的老年人会有其他一些健
康问题，包括吸烟、喝酒等不良习
惯，以及心脏病和中风等疾病的
较高发病率。然而，即使在研究人

员考虑了上述因素之后，听力受
损的人在未来六年内死亡的风险
仍比听力正常者高。

研究人员认为：听力障碍并
不只是正常老龄化的一部分，它
会让老年人避免外出，减少社交
活动，这会在一定程度上造成他
们身体健康状况较差，记忆和思
维技能下降，进而导致死亡风险
升高。

药膳调治哮喘病
哮喘是一种反复发作的呼吸

困难并伴有喘鸣音的慢性过敏性
疾病。本病属中医“哮证”范畴。其
发生多因宿痰内伏于肺，复加外
感、饮食、情志、劳倦等因素，以致
痰阻气道，肺气上逆所致。临床上
可分发作期和缓解期。发作期又
分寒性哮喘和热性哮喘。缓解期，
由于久喘体弱，导致脾、肺气虚，
甚至出现肾虚。现介绍几款行之
有效的药膳方，以供患者选食。

一、发作期的哮喘
寒性哮喘 外感风寒，失于表

散，外邪犯肺，聚液生痰，或平素已
有寒痰内伏于肺，遇寒而发。表现为
咳嗽气促，痰稀薄，有哮鸣音，形寒
无汗，怕风，舌苔白滑、质淡，脉浮、
滑、紧。治宜宣肺散寒，豁痰平喘。

苏杏生姜粥 原料及制法 紫
苏子 !#克，苦杏仁 !#克，生姜 )

克，粳米 +#克。将紫苏子炒爆花，
苦杏仁去皮、尖，生姜捣烂，粳米
淘洗净。先把紫苏子、苦杏仁捣碎
与生姜混合，待粳米煮至七成熟
时加入再略煮片刻，至熟烂成粥
时加冰糖少许。此方具有散寒邪、
止咳嗽、平哮喘的作用。

核桃白果生姜汤 原料及制
法 核桃肉 !#克，白果 !#克（去壳），
生姜 )克。共入锅，水煎后饮汤。每日
!剂，连用!#&!)日。此方具有温肺
定喘之功效。

热性哮喘 由于肥甘厚味食

之过多，积而成痰，或素体阳盛而
伤阴，致使痰热内伏于肺，痰浊壅
盛而发。表现为胸闷气促，咳嗽，喉
间哮鸣不能平卧，痰稠色黄，喜冷
饮，便干尿黄，舌质红、苔黄腻，脉
滑数，治宜宣肺清热、化痰平喘。

蕺菜拌海蜇 原料及制法
鱼腥草（蕺菜）)#克，海蜇 )#克，
蒜、芝麻油、酱油、盐、糖、醋适量。
将海蜇洗净切丝，鱼腥草洗净，在
沸水中焯后放入盘中，加入海蜇丝
及蒜末、盐、糖、醋、酱油、芝麻油等
调料拌匀即可。此方对痰热引起的
热性哮喘有很好的辅助治疗作用。

二、缓解期的哮喘
肺虚型 易感外邪，多因气候

变化而诱发，畏寒，气短，自汗，喉
间常有哮声，咳吐痰涎，舌质淡、
苔白滑，脉沉弱，治宜益气固表补
肺气。

双杏全肺汤 原料及制法 银
杏（白果）!)克，甜杏仁 '#克，猪
肺一具（'##克左右），黄酒、盐适
量。将白果去壳、衣，打碎，甜杏仁
洗净打碎，与白果放在一起，加黄
酒湿润备用。猪肺洗净后，将白果
仁、甜杏仁塞入气管内，将气管扎
紧，放入砂锅，加黄酒、盐，炖至熟
烂，切片食用，每日 $&'次，可供 +

次食用。此方具有补肺通气、定喘
宁咳、灭菌消痰之功效，对于久病
肺虚喘咳有一定疗效。但白果有小
毒，每次食 '&)个即可，勿过量。

脾虚型 平素痰多，喉间时有
哮鸣，面色萎黄，食少便溏，乏力，
四肢浮肿，舌苔白滑腻，脉缓无
力，治宜健脾化痰。

茯苓大枣杏仁粥 原料及制
法 茯苓 !)克，大枣 !# 克，甜杏
仁（研碎）$)克，粳米 +#克。洗净
放入锅中，慢火煮粥。此方对于四
肢浮肿、便溏、乏力的哮喘者尤为
适宜。

肾虚型 表现为喘促气短，动
则心悸，呼多吸少，痰吐起沫，腰酸
肢软，畏寒神怯，冷汗自出，舌质
淡，脉沉迟，治宜补肾纳气平喘。

核桃骨脂胶冻 原料及制法
核桃仁 $)#克，补骨脂 ')克，石花
菜 !)克，糖桂花、白糖适量。将补
骨脂加水煎汁，去渣，再将核桃仁
加部分煎汁磨浆。石花菜加煎汁在
锅中烧至溶化，加白糖搅匀，把磨
好的核桃仁浆放入搅匀，加热至
沸。出锅倒入餐盒中，冷后入冰箱
冻结后撒上糖桂花，切块食用。此
方对肺肾寒喘咳有一定效果。

温馨提示 哮喘患者平素应注

意保暖!饮食要忌生冷!少吃咸食!

也不可过食肥甘厚味之品! 因其可

积热生痰" 对于过敏性食物#发物!

如海鱼#虾#蟹等!要禁止食用!辛辣

刺激性食物也要禁食! 以防诱发哮

喘"由于患者体弱!冬季合理对证进

补是必要的!这样可以增强体质!提

高抗病能力!安全过冬"
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!猪油蜂蜜膏
可治老年久咳

取 !$#克的新鲜猪板油
用温水洗净之后切成小块，
再与饴糖（麦芽糖）和蜂蜜各
!$#克一起放入砂锅中，边搅
和边用文火逐渐地炖成药膏。
待温后将药膏装入干净的瓶
（罐）子中，并盖紧盖子后放入
阴凉避阳处；夏季可放在冰箱
的“冷藏室”内。每日饮服 '到
,次，每次一汤匙。

此膏治疗老年久咳有
奇效。

$#!+年春暖花开，笔者到本市杨浦区新寓
所探访 *,岁老劳模黄宝妹。虽然头发花白，她仍
神采奕奕，笑容可掬，侃侃而谈：“无论一个人做
过多少事，获得过多少荣誉，阿拉还是不能忘记
来自老百姓的本色。上了年纪，应该注意身体健
康，量力而行，劳逸结合。来日方长，健康长寿，才
能更多更好地回报祖国和人民。”

黄宝妹，曾经先后八次受到毛泽东主席亲
切接见，!()+年当选为中国共产党第八次全国
代表大会代表。老劳模黄宝妹，自 !(),年至
!(+,年曾连续当选为上海市第一届至第五届
人民代表，她表示：“我们努力反映民意，多办实
事，争取实效，秉承的就是人民代表全心全意为
人民服务宗旨。”退休以后，黄宝妹常在“劳模
之家”、“发明协会”、社区“文艺沙龙”等处发挥
余热。

!(',年 !#月 !#日，黄宝妹出生于黄浦江
东岸郊区一户穷人家。迫于生计，她早年就到一
家纱厂当工，旧社会劳动条件极差，劳动强度极
大，收入却微乎其微。她吃苦耐劳百折不挠，终于
盼来了新中国诞生，工人当家作了主人。劳动条
件改善了，不过工作量还是比较大的，上班时在
车间机器前来来往往奔波不息，恰恰也锻炼了
她的筋骨。耄耋之年-黄宝妹注意锻炼身体，每
天步行一个小时左右，腿力尚健。

黄宝妹多次获得上海市和全国劳动模范
光荣称号。她忆述：“当初，周恩来总理来沪视
察时指示：上海的劳模、英雄很多，电影系统应
该拍一部反映劳模题材的电影，以真人真事纪
录片的形式……”!()*年，名导演谢晋主持摄
制艺术性纪录片《黄宝妹》，主角选定劳动模范
黄宝妹，她在影片中自己扮演自己。黄宝妹聪
明伶俐能歌善舞，却从来没有拍过电影。她说：
“一开始，手忙脚乱，紧张得不得了，连走路姿
势也一反常态了，好像整个人骨头架子散脱
啦！就说拍摄大扫除擦玻璃窗一组简单镜头，
一停再停，连续八次，千辛万苦才摄制成功。”
好在谢导再三鼓励，黄宝妹咬紧牙关坚持，终
于完成任务。当时，文化部意欲抽调黄宝妹去

当专业演员-却被她婉言拒绝。她告诉笔者：谢导对演员
要求一丝不苟十分严格-无论主角还是配角均一视同仁。
演员务必充分准备-不可敷衍了事，才能使观众看了所饰
形象觉得形似神似真实可信。她难忘谢导悉心指导专业
演员或业余演员拍戏取得佳绩的往事。黄宝妹笑道：“我
有自知之明，本是普通女工，纺织业才是我大有作为的本
行当。平平淡淡才是真！人生如戏，戏如人生，注意形象，
不宜失真。”
谈起饮食，黄宝妹讲：“阿拉百事不管。随便小辈买什

么菜，只要烧好端上桌面，一家老小都吃得津津有味。”她
荤菜素菜从不挑剔，有啥吃啥，当然，肥肉等对她身体有
负面影响的食物就不吃了，吃的多是瘦肉。鸡鸭鱼蛋水果
什么都吃，也吃一些零食。有时候适
量小酌美酒。食品多样化也使她吸取
了多种营养成分。

电视台人员摄制老劳模专访片，曾
问她家日常生活矛盾如何化解？黄宝妹
和老伴及其儿孙们认认真真想了老半天，
实事求是回答：“从无口角。”黄宝妹盈盈
笑语：“阿拉一大家子四代人聚居此处新
寓所，进出大门，懂得感恩，相亲相爱-乐
于奉献-身心康乐，皆大欢喜呀. ”
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祖国医学认为，春天是养肝
的黄金季节。春季理气护肝应多
吃下列蔬菜———

多吃性温味甘的蔬菜。春季
应多吃些味甘的蔬菜。如刀豆、南
瓜、扁豆、豇豆、扁豆、菠菜、胡萝
卜、芋头等。菠菜具有滋阴滋燥，
舒肝养血等作用，对肝气不舒并
发胃病的辅助治疗非常有效。

多吃温补阳气的蔬菜。韭菜、
大蒜、洋葱、芥菜、生姜、大葱等，
均属于性温味辛类蔬菜，既可“护
阳气”，又可杀菌除潮，同时还可
疏散风寒。

多吃清解里热的蔬菜。春天
易生肝火。此时多吃些清解里热
的蔬菜，可以起到滋养肝脏、润
肝明目的作用。这类蔬菜有：荠

菜、芹菜、菊花苗、莴笋、茄子、荸
荠、黄瓜、蘑菇、紫菜等。多吃山
野菜。荠菜、马齿苋、蒲公英、车
前草、榆钱、竹笋等野菜因生长
在郊外、山野处，无污染，属天然
绿色食品，营养丰富，保健功能
显著，而且吃法简单，凉拌、清炒、
煮汤、作馅均可。
多吃动物肝脏。俗话说“吃啥

补啥”之说。动物肝脏富含优质蛋
白铁、叶酸、维生素 /

!$

，有补血保
肝作用，多吃动物肝脏可促进肝
细胞的修复和再生。

多吃奶制品。各种奶制品中
含有丰富的优质蛋白质和无机
盐，营养价值高，且易消化吸收，
对于保护肝脏、促进肝细胞的修
复和再生具有一定的意义。
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