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长命百岁/

饮食养生 秋食鸭肉正当时

文!郭旭光

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
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长寿之道 文!隽秀

银发无忧 缓解打呼噜锦囊妙法

文!胡献国

颐养妙招 秋燥咳嗽 食疗有方

! ! ! !在那遥远的地方!

有位好姑娘"

人们走过了她的帐房!

都要回头留恋张望#$

在浦东新区一次企业家信息发布会上，
满头银发、年近 !旬的浦东新区企业、企业家
联合会顾问江荣先生亮嗓一曲《在那遥远的
地方》，激起了全场热烈的掌声。一些年轻的
企业家说：江老嗓子如此洪亮，中气十足，看
起来身体状况不错，奔百岁没问题！
江荣早在新中国成立前就参加我党地下斗

争，并于 "!#$年加入了中国共产党。新中国成立
后曾任华成电器厂党总支部副书记，机电一局党
委书记，上海市总工会主席等职。%!!&年离休。

在离休后的 %&年时间里，他总的身体情
况很好，积极发挥余热，先后在市政协、浦东
新区企业、企业家联合会工作过。

天有不测风云。&''(年江荣被查出患有
前列腺癌，这仿佛如晴天霹雳，让他惊呆了。
从医生处获悉他最多只能活二三年。当时他
痛苦、忧虑、绝望。但是他转而一想，事已至
此，再后悔痛苦也无用，关键是要科学应对。
“首先要把心态调整好，这是对抗癌症的

关健一着”。他想到市抗癌俱乐部袁正平会长
的抗癌故事：他患

有淋巴癌，医生判他生存期只有
三个月，他不信邪硬是活了十多
年。“他的癌症比我重，他能活，
我也能活。我一定要增强信心，
战胜病魔。”由于不背包袱，照常
生活与工作，一切感到无所谓，
手术后的江荣身体逐渐得到了
恢复。
“抵抗力来自于体育锻炼，

适当运动有益于健康。”在这一
思想指导下江荣积极参加体育
锻炼。每天早上五点起床，他先
做一套 &'分钟健身操，这套健
身操是他自己创编的，从头到
脚使自己身体各个部位都活动
到；然后他到附近体育场走上
(至 )圈，回来后练习写毛笔
字，*'分钟。持之以恒的锻炼，
使他体力不断增强。

在饮食上，江荣采取“适量、
清淡、多样”的原则，每餐八分
饱。早餐：一个鸡蛋、麦片、两个
包子。中餐：三菜一汤，有荤有素。晚餐：不吃饭。以葛根粉、
麦片和番茄为主。由于饮食控制得较好，使自己手术后脆
弱的身体得到了充分的营养补充，慢慢强健起来。
唱歌也是江荣平时最喜爱的。每次与朋友、老同事聚

会，他往往会高歌一曲。他唱的歌多数是红色歌曲、经典
歌曲、海派歌曲，常常会激起人们对难忘的峥嵘岁月回
忆。“唱歌好啊，能抒发人的心声，提高心肺功能，增加人
的心理愉悦度，对健康有益。”江荣说。

年近 !旬的江荣还钟情于发微信。每天早上他都要
给四五个朋友圈发微信，新发生的事情，好看的内容，精
彩图片他都会一一发过去，与朋友共享。“唯有负面信息
我是不发的，这对社会会产生危害，带来负面作用与影
响。我坚守这条底线。”有时只要两天不发信息，朋友就会
来问：江荣怎么啦，是否生病了？当朋友再次收到江荣发
来的信息时，心里才释然。许多朋友也会及时发来他们获
得的各种信息，与他交流。“这种互发信息的方式，很好，
能开拓自己的视野，增进各类知识。有
的新奇的东西，还能使人会心一笑。”

古人云：天地万物之理，皆始于从
容，而卒于急促。事从容有余味，人从容
有余年。也就是说，从容不迫的心态能
让人延年益寿。过去江荣在领导岗位上
性子很急，事情一大堆，主要是为了急
于完成各项任务。患病后为了有利于自
己健康，他的性格变了，由急变慢：走路
慢、讲话慢、办事考虑周到慢慢办。“性
格的变化为自己长寿创造了条件。”

! ! ! !末代皇帝溥仪在《我的前半
生》一书中记载+早膳内容有“三
鲜鸭子”“鸭条溜海鲜”等，什么
原因让帝王之家对鸭肉如此看
好,

鸭肉的营养价值与鸡肉相
仿。不过，平常吃的肉禽类大多是
温热性，而鸭肉最大的特点就是
不温不热，清热去火，所以容易上
火者可以多吃鸭肉。在中医看来+

鸭肉性味甘、寒+入肺、胃、肾经，
具有补虚滋阴、养胃生津、补血行
水、清热健脾等功效。秋季吃鸭
肉+ 既能补充夏天过度消耗的营
养+ 又可消除以前的暑热给人体
带来的不适。

鸭是为餐桌上的上乘肴馔，
也是人们进补的优良食品。鸭肉
“填骨髓、长肌肉、生津血、补五
脏”，可补虚生津、利尿消肿，适
用于阴虚内热引起的低烧、便
秘、食欲不振、干咳痰稠等症。一
般来说，若是体质虚弱，食欲不

振、大便干燥和水肿的人食之有
益健康。《本草纲目》记载：鸭肉
“主大补虚劳，最消毒热，利小
便，除水肿，消胀满，利脏腑，退
疮肿，定惊痫。”

体质虚寒，受凉引起的不思
饮食，胃部冷痛、腹泻清稀、腰痛
及寒性痛经以及肥胖、动脉硬化、
慢性肠炎应少食。营养不良、产后
病后体虚、癌症患者及放疗化疗
后、糖尿病、肝硬化腹水、慢性肾
炎、浮肿者宜食鸭肉。体内有热、
上火、发低热、食欲不振、大便干
燥和水肿者食用鸭肉更佳。

鸭子吃的食物多为水生物，
故其肉有大补虚劳、滋五脏之
阴、清虚劳之热、补血行水、养胃
生津、止咳自惊、消螺蛳积、清热
健脾、虚弱浮肿等功效；治身体
虚弱、病后体虚、营养不良性水
肿。公鸭肉性微寒，母鸡肉性微
温。入药以老而白、白而骨乌者
为佳。

鸭肉食疗方

一%鸭肉荸荠荷叶汤

做法：准备瘦鸭一只，去头及
内脏，切块、炖至半熟，加入荸荠
)''克，菊花、荷叶各 )'克，纱布
包好，小火炖熟，撇去浮油，酌加配
料，吃肉喝汤。用于阳热亢盛，阴液
亏虚引起的头晕、头痛、便秘等症。

二%老鸭莲藕木耳汤

做法：准备老鸭一只，洗净切
块，保留鸭内金。炖半熟时加入鲜
藕 %''克，黑木耳 )'克，小火炖
熟，吃肉喝汤。调料中少用花椒、大
料、桂皮、干姜等温热之物。用于脾
胃有热引起的恶心干呕、口舌生
疮、食欲不振、咽干口燥等症。

三%老鸭鸡肉汤

做法-准备老鸭一只，母鸡一
只，取肉切块，加水适量，以小火
炖至烂熟，加盐少许调味服食。此
方取老鸭肉、母鸡肉皆善于益气
补血，故配合应用，适宜眩晕心悸
或血虚所致的头晕头痛者食用。

! ! ! !中医认为，燥主秋令，燥邪为
患，易伤津损肺，耗伤阴液，从而
出现肺燥干咳，咽喉干痒诸症，当
以润燥清肺为治，饮食疗法有明
显的治疗效果。

%! 川贝炖冰糖：川贝母 %'

克，研为细末，放入锅中，加冰糖
及清水适量，炖沸即可，每日 %

剂。可润肺止咳，化痰散结。
&!雪梨川贝饮：雪梨 %个，洗

净，切碎；川贝母 %' 克，研为细

末，同放锅中，放入冰糖，加清水
适量煮沸，频频饮服，每日 %剂。
可润肺生津，化痰止咳。

*!银耳炖冰糖：银耳 )克，发
开洗净，放入锅中，加入冰糖及清
水适量，炖至银耳烂熟服食，每日
%剂。可养阴润肺，生津止咳。

(! 罗汉果瘦肉汤：罗汉果 %

个，洗净切碎；陈皮 %'克，切丝；
猪瘦肉 %''克，切丝。加水同炖至
猪肉烂熟后，去罗汉果、陈皮，饮

汤食肉，每日 %剂。可理气化痰，
润肺止咳。

)!雪梨黑豆汤：雪梨 %个，洗
净切碎；黑豆 *'克，同放锅中，加
清水适量，炖煮半小时以后，去渣
取汁，频频饮服，每日 %剂。可滋
阴润肺，化痰止咳。

.!蔗汁蜜糖饮：甘蔗适量，榨
汁约 %''毫升，与蜂蜜适量拌匀，
频频饮服，每日 %剂。可润燥化
痰，养阴止咳。

! ! ! !中医认为，
打呼噜憋气的主
要病因是脾失健
运。其主要病理
机制为湿热窍闭
神昏，痰瘀互阻、
气机不利所致。
在治疗上一般以
益气益脾、活血
化瘀、梳理气血
为基本法则。笔
者这里介绍一些
行之有效的药食
疗法，供患者参
考选用。

【方一】川
椒 )/%'粒，每晚睡前用沸水泡
水 %杯，待水凉后，弃川椒服下，
连服 )天。可减轻打呼噜或呼吸
暂停。
【方二】炒枣仁 %)克，于每晚

睡觉前先洗脚，然后口嚼枣仁
$'/%''粒，连服 !天。
【方三】葱白 0根，切成 !厘

米长，每晚睡前口嚼咽下，连续 1

天即可见效。

【方四】燕麦 )'克，南瓜 %''

克，红薯 %''克，胡萝卜 %根，后
三者切短或块，加水与燕麦同煮，
为 % 日量，分 0/) 次服完，对糖
尿病合并打呼噜与阻塞性睡眠呼
吸暂停综合征病人有效。
【方五】白术 %) 克，茯苓 2'

克，石菖蒲 %'克，苍耳子 .克，合
欢皮 $克。水煎服，每日 %剂，分
早、中、晚饭后半小时服用，1 天
为 %个疗程。
【方六】龙胆草、当归各 %'

克。加水适量浸泡 %小时以上，大
火煮沸后改用小火煮 2'分钟，倒
出药汁后再用同样方法熬第 2

遍，混合 2次所煎汁液，于睡前分
2次服。一般连用 0天即可见效。
【方七】青果、乌梅、山楂各 .

克，烘干研末，用作咽喉部喷雾；或
水煎服，每晚睡前 0'分钟服用。可
使患者睡眠时打呼噜症状减轻，由
此引起的口干、舌燥等症状亦消
失，呼吸暂停次数明显减少。
【方八】山楂 (' 克，陈皮 %'

克，红糖适量。将山楂去核打碎，
陈皮切碎，加入 2碗水煎汤，水开

后加入红糖，待水剩下 %碗时温
热服用。每日分早晚 2次温服。此
汤具有行气活血，化痰止鼾之功
效，适用于讲话费力、打呼噜胸闷
者。
【方九】黑木耳 )/%' 克，河

鲫鱼一条（2)'克）红烧，%日食
完。对有心脑血管并发症的打呼
噜与阻塞性睡眠呼吸暂停综合征
病人有效。
【方十】核桃仁 )枚，甜杏仁

%'克，茯苓粉 %)克，打粉混匀分
2次服用，此为一日量。
【方十一】绿茶若干，泡水频

饮，可以作为阻塞性睡眠呼吸暂
停综合征中止的辅助治疗方法。
【方十二】番茄 %/2个，橙子

% 个，西瓜 %'' 克，胡萝卜 % 根，
打汁。此为 %日量，分次饮用。可
缓解打呼噜，但会腹泻，合并糖尿
病者禁用。
【方十三】黄芪、丹参各 %)/

2' 克，石菖蒲、郁金、赤芍各 %2

克，枳实、清半夏、陈皮、茯苓各
%'克。水煎服，每日 %剂，半月为
%个疗程。


