
时下， 正是石榴大量上市的季
节。 石榴富含鞣质、 苹果酸、 柠檬
酸、 维 C 及钙、 磷、 钾等矿物质，
其中维 C 含量比苹果高 1-2 倍 。
石榴汁具有以下食疗功效， 非常适
合中老年朋友饮用。

预防心脏病 石榴汁是比红
酒、 番茄汁等更有效的抗氧化果
汁。 通常， 人体内胆固醇氧化、 沉
积可导致动脉粥样硬化并引发心脏
病， 如每天饮用 60-90 毫升石榴
汁， 连续饮用 2 周， 可将氧化过程
减缓 40%， 并可减少已沉积的胆固
醇。

预防前列腺癌 石榴汁有助于
控制可引发前列腺癌的抗原， 它不
但有助减慢癌瘤复发， 更可预防癌
细胞出现。 美国医学专家跟踪了
50 名完成前列腺癌治疗患者的健
康状况， 发现日饮一杯石榴汁的患
者， 平均 54 个月后才复发， 即复
发期延长 3 倍， 专家相信与石榴汁
的消炎功效及丰富的抗氧化含量有
关。

对抗关节炎 石榴汁中的抗氧

化物能减少导致发炎的白细胞含
量， 阻碍酵素侵蚀软骨， 它还是维
持关节完整与功能的有效营养补
品。

石榴虽好吃但有宜忌。 胃炎患
者及泻痢初起者不宜吃。 石榴吃多
了会上火， 令牙齿发黑， 因此吃完
石榴要及时漱口。 因石榴含糖多并
有收敛作用， 感冒及急性炎症、 大
便秘结患者及糖尿病患者要禁食。
山东莱州市慢性病防治院 郭旭光
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饮食营养

“秋乏” 的饮食调理
▲ 常吃富含 B 族维生素的食

物。 如红豆、 绿豆、 燕麦等粗粮；
动物肝脏如鸡肝、 猪肝等； 蔬果
如西红柿、 辣椒、 茄子、 马铃薯、
梨等。

▲ 吃些含钾高的食物。 如小
米、 红豆、 鲜豌豆、 芹菜、 菠菜、
海带、 紫菜等。

▲ 多吃钙镁含量高的食物 。
如乳类、 蛋黄、 豆制品 、 绿叶菜
等含钙量高。 坚果、 种子、 甜菜、
菠菜等则是补镁的好食材。

▲ 吃些祛疲劳的碱性食物 ，
如苹果、 海带、 新鲜蔬菜等。

▲ 适当食用富含咖啡因的食
物。 比如绿茶、 红茶、 咖啡、 巧克
力等。 咖啡因是一种黄嘌呤生物
碱化合物， 它有兴奋中枢神经的
作用， 能提神、 恢复精力。

▲还可以吃些含有菊糖成分的
食物。 菊糖是一种纤维物质， 对缓
解秋乏有效， 可在小麦、 大蒜、 洋
姜等食物中提取到。 菊糖有饱腹
感， 同时可帮助人体对镁元素的吸
收， 有预防贫血的作用。

除了以上食疗法外， 还可以巧
用中医中药解 “秋乏”。 在此笔者
推荐一款黄芪石斛汤。 秋天食用有
补气生津的作用。 方药组成： 黄芪
15 克、 石斛 10 克、 天花粉 10 克、
党参 10 克 、 葛根 10 克 、 甘草 6
克， 水煎内服。

调整饮食习惯抗“秋乏”
不正确的饮食习惯也会导致

“秋乏”， 导致 “秋乏” 的饮食习惯
可以归纳为 “一多一少三过量”，
即吃得过多， 吃得过少， 过量吃油
腻、 海鲜食物； 过量吃含色氨酸食
物； 过量吃酸性饮料。

这是因为大量进食后， 胃肠血
液增加， 大脑供血相应减少， 易使
人困倦， 过饱亦可加速脑动脉硬
化； 但饮食过少， 可致营养不良，
心脑血管失养， 容易使人出现疲
倦、 头昏脑胀等现象。 因此平常我
们的饮食不宜过饱， 尤其是老年人
以七成饱为妥。

色氨酸是人体必需的氨基酸，
它可导致大脑神经细胞分泌血清
素， 而血清素可以抑制大脑思维活
动， 因此摄入过多， 可使人产生疲
倦感和睡意。 富含色氨酸的食物有
牛奶、 油豆腐、 肉松、 葵花籽等，
注意平时不要过量食用。

此外 ， 大家在秋天切忌不要
过度劳累 、 过量运动 、 过度熬
夜。 因为这些因素均可导致或加
重秋乏。

湘潭市第一人民医院
中西结合康复科教授 罗瑞林

������大家知道， 皱纹是皮肤缺乏
水分， 表面脂肪减少， 弹性下降
的结果。 人们通过饮食结构调
整， 是可以延缓皮肤衰老， 逐渐
消除皱纹的。 以下就是我在临床
实验中总结的一些食疗方法。

多吃富含核酸的食物 核酸
是一种生命信息物质， 它不仅在
蛋白质生命合成中起重要作用，
而且影响到其他各类代谢方式和
代谢速度。 含核酸丰富的食物有
鱼、 虾 、 动物肝脏 、 蘑菇 、 木
耳、 酵母等。

多吃富含软骨素硫酸的食物
人们在饮食中如果缺乏软骨素硫
酸， 皮肤就会失去弹性， 出现皱
纹。 因此， 只要多吃含软骨素丰
富的食物， 就可以消除皱纹， 使

皮肤保持细腻， 富有弹性。 软骨
素主要存在于鱼翅、 鲑鱼头部等
软骨肉中。

多吃酸奶和肉皮 人的皮肤每
天有几百万表皮细胞死亡， 酸牛
奶中含酸性物质， 有助于软化皮
肤的黏性物质 ， 能去掉死细胞 ，
在此过程中皱纹也可以清除。 所
以， 多吃肉皮， 能使贮存水功能
低下的组织细胞得到改善， 同时
人体可利用肉皮中的营养物质 ，
充分合成胶原蛋白， 然后通过体
内与胶原蛋白结合的水， 去影响
特定组织的生理功能， 减少皱纹，
使皮肤保持光滑。

湖北省襄阳市第一人民医院
消化内科主任医师 乔传虎

（方文杰 整理）

������冷水下锅 将买回的骨头
洗净， 再焯水。 焯水能去掉骨
头中的脏东西， 和一部分嘌呤
物质。 炖汤时要冷水下锅， 冷
水要一次加足， 并慢慢地加温，
大火煮开后改用小火熬制 2 小
时， 使得蛋白质能充分溶解到
汤里。

搭配食材 熬制骨头汤时可
放入一些时令蔬菜， 营养更为
全面。 比如秋天的莲藕有滋阴
养胃、 健脾益气的功效， 和排骨
一起煲汤能健脾开胃； 海带和排
骨炖食有助降压降脂； 玉米味道
清淡， 和排骨一起炖食， 能增加
食欲， 减轻油腻感； 此外， 骨头
汤加入冬瓜、 萝卜， 则有润肺生
津、 利尿排毒的功效。

加点醋少放盐 炖骨头汤
水开后， 可往其中加入少量的
醋， 醋能使骨头里的磷、 钙溶
解到汤里， 增加汤的营养， 利
于肠胃吸收。 记住盐不要放得
太早， 因为盐会加速肉中的蛋
白质凝固， 使蛋白质不易溶解
到汤里， 影响汤的鲜美， 且会
使汤色暗沉。 所以最好在快出
锅时再加盐。

邓菲

进入老年期后， 随着各器官功
能的逐渐衰退， 会出现眼花、 听力
下降， 甚至白内障、 耳聋等衰老征
象。 医学专家认为， 老年人如想延
缓眼、 耳等器官的衰老， 最好的办
法是从食物中寻觅健脑营养， 让饮
食为听力、 视力保驾护航。

铁元素丰富食物 补充铁元素
可以扩张微血管， 保证耳部的血液
供应， 有效防止听力减退。 老年人
可以适当多吃含铁元素丰富的食
物， 如瘦肉、 动物肝脏、 黑木耳、
豆类、 菠菜等。

降脂食物 有研究发现， 患高
血脂的老年人耳聋罹患率明显高于
血脂正常者。 这是由于高血脂影响
了内耳的血液循环而使内耳过氧化
物增多所致， 故降低血脂有助于防
治老年性耳聋。 可适当多吃降血脂
的食物， 如洋葱、 大蒜、 木耳、 香
菇、 海带、 鱼类、 豆类、 玉米、 黄
瓜、 茄子、 燕麦、 奶类等。

富含维 B1 的食物 这对防治
老花眼有一定的作用。 这类食物有
杂粮、 豆类、 谷类、 干果、 瘦肉、
蛋类、 芹菜、 莴苣等。

富含维 C 和微量元素食物 患
有老年白内障者宜多喝温开水， 每
日饮水至少 1.5 升。 宜多吃富含维
C 的绿色蔬菜， 以及含微量元素硒
多的食物， 如海产品、 动物肾、 动
物肝、 肉、 小麦、 玉米、 小米、 大
白菜等。 不要喝过多的牛奶， 以每
日 250-500 克为宜， 因牛奶中含有
较多的乳糖， 会促成白内障。

“明目” 食物 患有视网膜病
的老人可多吃具有明目作用的食
品， 帮助恢复视力， 如芝麻、 梨、
柑橘、 番茄、 南瓜 、 豆类 、 蜂蜜
等。

缓解“眼干” 食物 患有眼干
燥症的老人适当多喝茶， 多吃蔬菜
与水果、 鸡、 鸭、 鱼、 蛋等食品，
对减轻眼干燥有一定帮助。

王利平

消除皱纹 多吃酸奶和肉皮

熬出鲜美的骨头汤

调理饮食 抵御“秋乏”
秋天天气变凉了， 人们总不自觉地

出现疲乏、 口干舌燥、 昏昏欲睡的感
觉， 即人们常说的“春困秋乏夏打盹”。
秋乏与气候变化、 饮食习惯等有关， 在
日常生活中我们通过调理饮食、 改善饮
食生活习惯可以抵御“秋乏”。

这些食物
让老年人“耳聪目明”

喝石榴汁预防三种病


