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2017新民健康养生讲堂“边游边学”
跟着中医学养生 个性化保健更重要

! ! ! ! !"#$年首场新民健康养生讲堂日前开讲!新民健康特邀徐汇区长桥社区卫生服务中心中医科主
治医师山萍与大批新民健康"铁杆粉#一同踏上了养生之旅!学习运用大自然所给予的自然养生方$

此次由专业中医师边游边教的游学式养生讲堂!受到了大家的广泛好评$ 山萍中医师表示!中医讲究
辨证论治!只有按需食补%运动!制定适合自己的个性化养生保健方案!再根据季节的变化适量调整!

才能起到调理身体%增强体质的目的$ 这次通过实地参观蔬菜基地%湿地农庄!从环境%食材&指点#开
讲个性化养生知识!让老百姓对科学养生有了更加直观的感受$

“这个讲堂更像一种游学”

“像新民健康养生讲堂这样的
形式非常好。这个讲堂更像一种游
学，不是刻板地听老师讲课，而是走
到大自然中，由专业的中医师边讲
边教，去往蔬菜基地、湿地农庄等参
观过程中拿食材对照开讲，实地实
物为我们讲解其营养滋补功效。同
行中医还帮助我们辨别自身的体
质，跟我们一起探讨适宜的营养需
求，现场给我们指导纠错。”!"岁
的王老伯说道，“我很喜欢这种形
式，希望能坚持办下去，让更多人获
益。”

近年来中医养生热度持续升
温，人们跟着报刊电视热情地学习
如何饮食、锻炼、防病，可别人的养
生法真的适合自己吗？王老伯平时
最喜欢看各种养生类节目，听说老
年人吃三七粉对心脑血管都有好
处，便坚持吃了两个月。在报纸上看
到新民健康养生讲堂的信息，王老
伯便报名参与。
在一路参观了运河湾湿地养生

农庄，近距离了解了各种食材的养
生功效后，王老伯向同行中医师山
萍询问起了自己的养生方是否真的
有用。山医生在详细了解王老伯平
时的生活状况后，发现他经常出现
咳嗽、大便不通的现象。通过脉诊，
山萍医生判断王老伯是阴虚内热体
质。而王老伯经常服用的三七粉却
属于温补品，并不适合他的体质，坚
持吃反而会加重大便不通的症状。
针对王老伯的体质，山萍建议，应先
通肺气，停止服用三七粉，平时适量
吃些萝卜、百合、莲藕等食物。如需
要进补，也应选择铁皮枫斗、丹参等
滋阴养津、凉血活血的补品。
如今，充斥网络上的各种健康

讯息可谓五花八门，有的甚至互相
矛盾，市民对此如何辨别成了一大
难题，有的人在尝试后却往往得不
到预想的效果。其实，养生同样是一
项科学，需要严谨的健康科普，只是
通过文字、语音、视频等方式远远不
够了解其真意。

带上孙儿
一起游学强身健体
#$ 岁的陈阿姨退休后就在家

带孙子，听说了新民健康养生讲堂
后便带着孙子一起来参加。一路上，
孙子玩得十分开心，但陈阿姨却一
直非常担心。同行中医师山萍在与
陈阿姨聊天后得知，陈阿姨的孙子
年仅 #岁，但体质一直较弱，平时一
动就出汗，天气一有变化就会出现
眼睛痒、咳嗽的症状，加之本就是过
敏体质，家人十分宝贝，平时都不允
许他玩得太疯。

针对陈阿姨孙子这种情况，山
萍医生表示，体质虚弱的小孩子容
易出现过敏症状，容易生病，但家长
不应过于小心，应该适当增加锻炼。
参加这种边游边学的养生讲堂就不

失为一次户外锻炼身体的机会，这
对于孩子的过敏体质也有一定的改
善作用。此外，对于小朋友平时一动
就出汗，天气变化后容易出现眼睛
痒、咳嗽等症状，可以尝试用太子
参、橙皮、生梨或梨皮、冰糖煎水服
用，可起到一定的改善作用。
山萍指出，过敏性疾病本就容

易在季节交替时发作。想要改善过
敏性疾病，首要之务要以增强抵抗
力、免疫力，改善体质为主。生活中，
包括日常饮食、运动方式都需要注
意配合。有过敏症状者，平常应多喝
温开水，严禁喝冰水。较为生冷的食
物也应该忌口，如西瓜、椰子、哈密
瓜、白萝卜等，这些果菜都属寒凉性
质，会影响身体的抵抗力。容易呼吸
道过敏和气喘者，包括香烟、咖啡、
辛辣、油炸以及各种酒类等较具刺
激性的食品也都应避免，以免过度
刺激呼吸道。
医生提醒，虽然游泳有助于增

加肺活量，增强免疫力等效果，但应
注意泳池内水温不宜过低，做好保
暖工作；而泳池通常会使用漂白水
消毒，其中所产生的氯气可能对呼
吸器官产生刺激，进而诱发过敏。因
此，一旦在游泳过程中出现过敏现
象就应停止，可选择其他锻炼体力
的运动，如打球、骑脚踏车、跑步、登
山健行、体操、跳韵律舞、做瑜伽等
运动。

“私人订制”
个性化食补方

这次去浙江嘉兴“大鲵王国”，
因其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，对人体有非常丰富的营养
价值。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”。
而在医药上娃娃鱼也有很多的

用途，比如对小孩的大脑发育有良
好的促进作用，对女性有着养颜护
肤养气血的功效，还能滋阴补肾。娃
娃鱼的表皮还含有一种养颜价值非
常高的胶原蛋白，被医药学家称为
“养颜圣品”。
“来这里之前，我就听说了娃娃

鱼肉质鲜美，素有‘盖八珍’之说。刚
才通过近距离走近大鲵，观看了解
它的生长过程，知道了它富含不饱
和脂肪酸、多种氨基酸及天然活性
物质和丰富的胶原蛋白，具有很好
的滋补作用，更加引起了我的兴趣。
今天我便要尝一尝这娃娃鱼养生盅
到底是什么滋味！”养生盅一上桌，
市民汪老伯便迫不及待地开吃了，
经过一番细嚼慢咽，老伯点评道：
“第一次吃娃娃鱼，口感不像鱼肉那

么嫩，更有点像鸡肉，但是比鸡肉又
要鲜嫩一些，可能因为是两栖动物，
肉质也是介于鱼与肉之间，加上高
汤煨制，口味浓郁，肥而不腻，甚是
美味！”同桌的其他食客们也纷纷表
示这桌农家菜既养生又对味，让人
食指大动。
“囡囡，吃得慢一点呀，没有人

和你抢的。”陈阿姨看着小孙子狼吞
虎咽的样子不免哭笑不得。“这孩子
在上海吃饭从来没有吃得这么香
过，都要大人来回哄才肯勉强吃几
口。”闻言，小孙子忙说道：“我不要
回去了，我要留在这里继续吃！”一
桌人被这童言逗得乐不可支。
据了解，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。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，难怪叫人食欲大
开。

湿地养生农庄
自然吸氧养肺

“有些大城市的空气太糟糕了，
到这里，一下车，马上神清气爽。”当
说到对“大鲵王国”的第一感受时，
虽然大家七嘴八舌的，但意见却非
常统一。
年过八旬的孙老伯是此次养生

讲堂报名者中年龄最大的一位，他

坦言，以往想要报团出游，都被旅行
社以年纪太大的理由给婉拒了。“这
次能来到空气这么清新的‘大鲵王
国’养肺，实现自己的心愿，还多亏
了新民健康邀请中医全程保驾护
航，子女们才放心我出来！”
与孙老伯一样，童阿姨夫妇此

次带着小孙女正是打算来场养肺之
旅。“之所以来这里%与孩子的身体
有关。这几年一个冬天孩子总要反
复哮喘% 雾霾重的那几天更是得了
肺炎。看着孩子喘得厉害，我这心里
头真难受。”老人说道，在报纸上一
看到新民健康养生讲堂的介绍后，
她和老伴商量后，二话不说便报了
名。“孩子来到这里都没怎么喘过！
来得太值了！”
在养生农庄参观一路上，山萍

为同行的游客们科普起了湿地养生
的奥秘。她介绍，曾经在很长一段时
间，湿地的价值不为人们所知晓，然
而，现代科学充分证实湿地是地球
上一种重要的、独特的、多功能的生
态系统，它在全球生态平衡中扮演
着极其重要的角色，有着“地球之
肾”的美名。它就像天然的过滤器，
有助于减缓水流的速度，一些湿地
植物能有效地吸收水中的有毒物
质，净化水质。“在嘉兴运河湾湿地
养生农庄，完全远离城市的尘嚣，深
吸一口气，满满的负离子充满胸
腔。”
此外，大运河流水进入湿地后，

其中的营养物质会因水流缓慢而沉
积，成为湿地植物的养料。因此，在
嘉兴运河湾湿地养生农庄里养殖的
生态大鲵、鱼、藕、鸡鸭牛羊等，能提
供给人美味健康的食材以及清新优
雅的养生环境。

资深“驴友”
下田采摘时蔬

吃完养生农家菜，市民何阿姨
对餐桌上的时令蔬菜念念不忘。“上
海老人喜欢真正的农家菜，回去时
都喜欢带些当地的土特产。这次正
好多采摘点牛心菜回去，吃得新鲜
也放心。”这不，在嘉兴运河湾湿地
养生农庄的蔬菜基地里，何阿姨直
接撸起了袖管，亲自下田采摘蔬菜。
瞧那矫健的身姿一点儿都看不

出已是古稀之人。何阿姨说道，退休
以后，她和老伴的足迹几乎遍布全
国。可即便身为资深“驴友”，这次来
到“大鲵王国”，除了被农庄的地道
农家养生美食折服，还不由自主地
被这里的湿地美景所吸引。“这次我
还没有玩够，下次我还要邀上我的
老姐妹们，一起来这里欣赏荷花盛
开的景色！”

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 %!&'(%!)&)(%%

!吴瑞莲 叶雪菲

“跟着中医学养生”报名啦！

!"#$年!新民健康为市民带来系列养生讲堂!让新民健康会员享受"跟着中医

学养生#的健康福利$ 如果你也想要跟着中医学养生!可加入新民健康养生讲堂!

与中医一起面对面共同探索养生奥秘% 即日起! 可拨打新民健康会员热线 %!&'

(%!)&)(%&&%'%%'&$*%%(咨询报名!市民可面对面跟着中医踏上养生之旅哦%


