
裙 带 菜 又 称 “ 海 藻 之
王”， “美容菜” “长寿菜”
“防癌菜” “保健菜”， 是一
种碱性食品。 裙带菜在我国
宋代的 《本草》 上称菜莙荙，
这种海藻的叶片作羽状裂 ，
也很像裙带， 故取其名。

裙带菜含有多量的碘和
钙， 其蛋白质和铁的含量比
海带还要多。 此外， 还含有
维生素 A、 维生素 B1、 维生
索 B2、 维生素 C， 叶酸， 镁，
钠和多种氨基酸及褐藻胶酸、
食物纤维等， 有减肥、 美容、
排毒、 防癌的神奇作用 ， 还
能够降低血压和增强血管组
织的作用。

经常食用裙带菜能保健
身体， 在较为发达日本和韩
国特别普及。 日本人称裙带
菜为 “长寿菜”， 成人每天要
食用 5 克裙带菜 ， 也许这就
是日本人长寿的原因。 韩国
妇女在怀孕和哺乳期间， 更
是常喝裙带菜汤来补充人体
需要的各种营养， 使胎儿健
康聪明。 而我们中国人对裙
带菜的营养价值和保健价值
还没有充分的认识， 故食用
的人很少。

裙带菜吃法很多 ， 可与
豆腐、 鱼、 蘑菇 、 鸡蛋 、 蔬
菜同炒同煮， 亦可作汤 、 凉
拌， 其味鲜美， 口感滑爽。

魏咏柏

２０17年1月19日 星期四 编辑：张丽 版式：洪学智15 延年益寿

灵芝课堂

冬天， 像是慢性支气管炎的温
床， 不少慢性支气管炎患者一到冬
天， 便会着魔， 咳嗽不止， 呼吸不
畅， 要多难受有多难受。

慢性支气管炎是一种常见病 、
多发病， 冬季易复发。 致病原因多
是由于吸烟、 受凉、 伤风、 吸入粉
尘、 机体过敏、 气候变化、 大气污
染等刺激， 使气管和支气管黏膜不
断受到刺激而逐渐增厚、 狭窄， 支
气管黏膜的黏液腺增加， 产生大量
黏液 ， 过多的黏液阻塞于呼吸道 ，
成为细菌繁殖的温床， 极易引起感
染。

中医认为， 慢性支气管炎、 支
气管黏膜周围组织的慢性炎症性疾
病， 其发病机制复杂， 与感染因素、
环境因素 、 免疫功能障碍等有关 ，
其中细菌感染 、 大气污染是外邪 ，
免疫功能障碍则反映正气虚衰， 因
而治疗则应扶正祛邪。 而灵芝具有
扶正祛邪之功效， 扶正即灵芝能增
强机体的免疫功能， 提高人体抵抗
细菌、 病毒感染的能力； 驱邪即灵
芝能保护气管， 减轻吸入烟雾引起
的慢性炎症 。 所以说 ， 服用灵芝 ，
可以扶正固本， 缓解慢性支气管炎
患者的症状， 有效提高慢性支气管
炎患者的免疫力。 灵芝通过增加机
体的免疫功能， 减轻一些诱因引起
的气管炎 、 支气管炎的慢性炎症 ，
并能够有效缓解慢性支气管炎患者
的症状， 减少发作， 直至痊愈。

此外 ， 早在 2000 多年前的汉
代， 古人就发现了野生灵芝对痨病、
百日咳等疾病均具有良好的疗效 。
古代医书典籍记载野生灵芝具有
“冶虚劳气短， 胸肋痨伤， 久咳不愈
诸症”。 对咳、 喘、 痰 3 种症状均有
效果， 一般在服用后 2 周左右感觉
胸部舒畅、 咳喘减轻。 而今， 据相
关临床实验报告统计的数据显示 ，
灵芝有显著的镇咳祛痰及平喘作用，
对于缓解此种疾病的咳、 痰、 喘症
状及防止喘息发作有显着效果。 其
免疫促进作用， 可防治反复的感冒，
从而减少慢性支气管炎的复发。

虽然衰老不可避免， 但我们
却可以延缓老化的速度， 更重要
的是要保持年轻的心态。 想要延
缓衰老， 其实很简单， 先从科学
的生活方式开始：

1、 经常锻炼
一项针对体力活动与老化关

系的临床试验指出， 随着年龄的
增长， 人身体的灵活性会慢慢丧
失， 而运动是防止人体灵活性丧
失的最佳方法之一。 首先， 锻炼
能增加骨量， 减少髋骨骨折或其
他身体疾病。 另外， 锻炼能强化
心脏。 当我们锻炼时， 心率会增
加， 这样体内会有更多的氧气参
与循环 。 锻炼还能增加血液流
动， 有益大脑健康， 有助于减轻
人的沮丧情绪。

2、 充足睡眠
早有研究发现睡眠不足会引

起认知问题 。 近期的研究也发
现， 睡眠不足会加速皮肤衰老。
研究者发现， 睡眠不好会出现更
多皱纹， 引起皮肤色素不均， 降
低皮肤弹性。 当皮肤遭遇外界压
力后， 如日晒及环境毒素， 睡眠
好的人有较强的恢复力。 每人所
需的睡眠时长与年龄有关。 大部
分专家建议 ， 成人每晚需保证
7-8 小时的睡眠时间。

3、 保持乐观生活态度
一项近期研究发现， 能正确

看待衰老的人更加活跃、 合群，
容易成功。 乐观的人平均寿命会
长 7.5年。 专家建议， 我们应保持
乐观的生活态度， 让自己的生活
充满爱， 笑声及同情心， 经常帮
助他人， 对事及对自己不要太苛
刻。 把衰老看作是种经历， 享受
这一刻， 不断学习， 尝试新事物。

4、 保持良好的饮食习惯
日本人长寿的几率更大， 很

多人都能活到 100 岁， 很多专家
认为这与日本人的饮食有关。 正
确的饮食习惯有助于身体健康，
例如绿茶， 每天喝几杯绿茶， 可
降低 26%的死亡率。 另有研究发
现， 每天吃坚果能够延长寿命。
良好的饮食能降低慢性病风险，
如癌症、 糖尿病及心脏病。

5、 和谐的夫妻生活
研究显示， 夫妻生活规律，

至少能让人看起来年轻 7 岁， 让
身体更健康。 研究发现， 有夫妻
生活的人血压相对低。 夫妻生活
也能增加免疫系统， 可将男性患
心脏病的风险降低一半。 性生活
中释放的内啡肽能让人放松， 帮
助睡眠。

万旭莹

皮肤瘙痒是顽症， 有些人到
处求医却得不到理想效果。 引起
皮肤瘙痒的原因有很多， 今天给
大家介绍的是神经性皮炎。

神经性皮炎患者的瘙痒症状，
常常在紧张、 焦虑、 劳累等因素
下发作。 患者在发病之前， 往往
有过精神压力较大的病史。 也就
是说 ， 情绪因素的影响比较大 。
当代人生活和工作的压力较大 ，
节奏较快， 所以患上这种疾病的
人， 越来越多。

面对这种情况， 我们该如何
调理 ？ 除了从医院开一些止痒 、
抗过敏的药物之外， 我们可以采

取一个非常简易但有效的方式来
调理， 即在脊柱两旁刮痧。

从中医角度来说， 神经性皮
炎的产生是情绪长期不稳定条件
下， 脏腑失调的一种表现。 脏腑
失调， 就要调理脏腑。 在脊柱两
侧， 分布着很多脏腑的俞穴。 刺
激俞穴， 是调理脏腑的有效手段。
而且， 从现代医学角度研究， 人
们发现， 在脊柱两旁刮痧可以迅
速形成反射， 对大脑皮层进行功
能调节 ， 让人倍感轻松和愉悦 ，
缓解紧张焦虑的情绪。

长沙市按摩医院 杨秀发

用好习惯来对抗衰老

想长寿
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刮痧调理神经性皮炎
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选灵芝
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