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中老年人要补钙，别到误时才后悔！这些补钙“小技巧”，你未必知

3月别错过这个菜！调脂调压护肠道，可惜更有营养的部分都被扔了！

喝水时加这5样东西，护胃补血，增强抵抗力

现代人生活节奏快，常常顾不
上吃饭，时间长了胃部不适越来越

严重，此时人们要懂得一些调理肠
胃的方法，在平时多喝一些养胃的

茶是非常有效果的，它不仅可以让
胃部功能变得更加强健，而且还能
补充抵抗力、补血等，补充人们每
日所需维生素，对于胃黏膜也有一
定的保护作用。

养生学家提醒人们，想要身体
变得更加健康，多喝茶是一种有效
的方法，尤其对于经常感觉胃部不
适的人们来说，有几款茶是非常适
合喝的，人们可以根据自己的喜好
来选择以下几种茶。

1、茉莉花茶
茉莉花茶具有一定的养胃功

效，能够清热解毒，去除肠胃里的
湿气，茉莉花的气息清香，用茉莉
花泡水的时候不仅茶水的颜色很
好看，而且所起到的作用也很明
显，它能够补气补血，增强人们的
抵抗力，胃部患者常吃是非常有效
果的。

2、康乃馨茶
众所周知，康乃馨的花朵非常

漂亮，如果用它来泡茶也不失为一
种很好的养胃方法，因为康乃馨本
身就具有健脾开胃的功效，对于一
些体重过重、血脂过高的人们来
说，常喝康乃馨茶能够获得一定的
良好效果，而且它也可以和玫瑰花
等泡在一起，不仅外观看上去更漂
亮，还能够让肠胃功能得到增强。

3、白玉花茶
许多人都患有老胃病，胃部经

常感觉到疼痛或者胀气等，这时多
喝一些白玉花茶能够得到缓解，不
仅能够清热祛湿，而且还能缓解支
气管炎的症状，女性多喝百合花茶
也能够护肤养颜等。

4、人参花茶
人参的营养价值很高，对于一

些长期胃病患者来说，多喝人参花

茶可以补脾健胃，让血液流动速度
加快，还能够护肝明目，因此人参
花茶的效果是非常好的。

5、荞麦茶
喝过荞麦茶的人们都会被它

的香气所吸引，荞麦茶能够有效去
除体内的湿汗，让胃部消化更加顺
畅，还能够激发人们的食欲，因此
荞麦茶对于许多胃病患者来说都
是一种很好的茶饮。

胃痛总是缠绕着人们，想要彻
底治愈存在一定难度，人们不妨在
平时多喝一些有利于健胃暖胃的
茶叶，可以几种茶叶混合在一起
吃，效果会更好，喝茶能够得到长
期的功效，健脾养胃，让肠胃功能
得到增强，以上这些茶叶非常适合
胃病患者饮用，多喝多健康，也可
以推荐给身边的好友饮用。

补钙要认真，据国家卫健委统
计研究发现，我国中老年人主要面
对的健康问题就是“骨质疏松”，以
50岁以上的患者统计，其骨质疏松
患病率超过19%，65岁以上的女性
患病率甚至高达51.6%。

可见，就算小时候如何骨骼精
奇，到老了的时候，人体内所储存
的钙质会逐渐流失，若没有及时补
充一定量的钙，到人体步入老年
后，就算物质如何丰富，人体摄入
钙质的能力却已经愈发衰弱，想补
都难。

这时候如果发生一点意外就
容易骨折受伤，所以对于中年人而
言，及时补充钙质是非常重要的。

补好钙就是预防骨骼疾病！
钙元素是人体必须元素，如果老年
人的钙质摄入不足，可能会出现骨
骼方面的健康问题比如：骨质增生
症，骨质疏松症等，导致肢体活动

不畅。
补好钙就是保护牙齿！儿童

在换牙阶段假若身体缺乏钙质，就
会出现多种不良症状，如牙齿的免
疫功能下降，牙齿松动脱落等。

补钙促进发育！在青春期发
育中，人的身高快速增长，一般会
长高25厘米到35厘米。假如在发
育阶段，你的钙摄入量不足，以后
别怪自己长得那么矮。

那么，补钙要怎么补才好？
钙的类型有多种，但能为人所

用的或许不多，如：
碳酸钙，虽然含钙量高，但是

需要胃酸去解离，对于肠胃不好的
人，过多食用碳酸钙，只会对他们
肠胃造成影响；

有机钙，不需要消耗大量胃
酸，但钙含量较低，需要大量食用
才见效；

只有离子钙，能简单的被人体

吸收，牛奶、母乳中的钙属于离子
钙，钙含量不薄，所以建议缺钙的
人，可早晚喝一杯牛奶。

不过需要注意的是，骨头汤是
不能帮助补钙的，如果可以，补钙
效果也不强。

虽然骨头汤中的骨头含有钙，
但除非是把整块骨头都吃掉，不然
骨头内的钙不容易被人体摄取，除
非是使用有机溶剂，如强酸，把骨
头中的钙“溶出来”。

人们不会使用强酸来煮食，所
以骨头汤是补不了钙的，吃酸汤排
骨也无济于事。

但是，你或许也知道，人体缺
钙，光补钙是不够的，还要补维生
素D。维生素D是小肠细胞钙结合
蛋白合成的“催化剂”，只有它被生
产出来，才能与钙离子高度结合，
解决人体补钙难吸收、吸收率低的
问题。

那么，维生素D要如何补充？
最最最简单的方式，就是晒太

阳。维生素D其实人体可以合成，
可不从外界摄入。

晒太阳可以促进合成维生素
D，不妨多晒背部、手掌以及双腿，
可促进钙吸收。

实惠又好吃的芹菜是很多家庭餐桌上
的常客，之前百岁老人陈奶奶和国家级名老
中医陈彤云陈老也都介绍过，自己最常吃的
素菜之一就是芹菜。

很多人都知道芹菜有助于控血压，其实
它的好处可不止这一个，很多人的吃法也是
存在误区的。

一
春天吃芹菜
几大好处找上来
春天肝气旺盛，容易导致肝阳上亢，出

现口干、头晕、失眠等问题。芹菜有清热平
肝、祛风安神的作用，因此非常适合现在食
用。

1
帮助调节血压
芹菜中含有一种成分叫做芹菜素，有助

于扩张血管，从而达到辅助降低血压的作
用。

2

补充纤维护肠道
在常见的蔬菜中，芹菜的纤维素含量非

常高，这些纤维素有助于通便，缩减代谢后
产生的有害物质堆积在肠道的时间，降低患
肠癌的风险。

3
减少胆固醇吸收
当芹菜中大量的纤维素和矿物质进入

肠道后，有较强的饱腹感，可以间接减少脂
肪和胆固醇的吸收，起到调节血脂的作用。

4
健骨固齿
芹菜中钙、磷含量较高，可帮助增强骨

骼健康。它的粗纤维使我们在咀嚼的过程
中，刺激唾液分泌，去除部分牙垢，自然达到
抗菌防龋固齿效果。

二
芹菜有两宝
很多人都扔了
大家平时吃芹菜，主要是芹菜茎吃得比

较多，其实它的叶子和根须，同样具有很好
的功效，甚至强于芹菜茎。

1
芹菜根
芹菜根清热泻火、平肝的作用比茎更

强，而芹菜须具有通络作用，对于有手脚发
麻的高血压人群、中风后遗症人群尤其适
合。

专家介绍了一杯芹菜根酸奶，适合有
头疼、烦躁、失眠等症状，需要清肝热的人
群。

芹菜根酸奶
【材料】芹菜根适量、酸奶一杯、猕猴桃

一个。
【做法】芹菜根用盐水浸泡后冲洗干净，

猕猴桃去皮切块，三种食材放在搅拌机里打
成汁即可。睡眠不好的人晚上睡前喝，还能
安神助眠。

【提示】服用前可咨询医师。
注意事项：芹菜根通便作用强，本身就

腹泻的人群不适合喝，如果有中风后遗症、
手脚发麻，不要去掉根上的须，一起榨汁。

2
芹菜叶
芹菜叶也有祛风利湿、健胃凉血、清肠

利便的作用，而且在 13种营养素的测量中，
芹菜叶有10种含量都超过了芹菜茎。

芹菜叶的蛋白质是芹菜茎的 2倍，维生
素A、胡萝卜素是芹菜茎的8倍多，还含有丰
富的叶黄素，可以改善视力，也可降低心血
管疾病风险。

建议大家平时吃芹菜的时候千万不要
把叶子扔掉，连叶带茎一起吃，辅助降压的
效果更好。这里介绍一道单独用芹菜叶配
上豆芽、萝卜做的素丸子，比肉丸子还香。

【提示】芹菜中钠元素的含量比较高，在
烹饪时要少放盐，否则摄入的钠过多，不仅
不能帮助降血压，反而更容易造成血压升
高。

忽冷忽热“黄芪杞子菊花茶”
防病养颜喝出好心情

近日，天气忽冷忽热、气温多
变，容易引发感冒、胃肠不适。中
医认为，春天是肝旺之时，趁势养
肝可避免暑期的阴虚，而过于补肝
又易导致肝火过旺，因此，专家建
议春季市民应选择养阴生津、润肺
健脾的药膳；同时，养脾亦需静心，
心平气和，肝气不易横逆。

主料（3人份）：
黄芪50克，枸杞子25克，菊花

25克、红枣15克、水约1000毫升。
做法：
如有养生壶可将以上材料放

入壶中先浸泡 15~30分钟，然后水

煎，可放入冰糖少许当茶饮；
如无养生壶，可用大玻璃或陶

瓷杯按相应比例放入药材和沸水
浸泡饮用。

功效：
黄芪：具有补气固表、增强机

体免疫功能、保肝、利尿、抗衰老、
抗应激、降压和较广泛的抗菌功
效。

枸杞：有提高机体免疫力的
作用，可以补气强精，滋补肝肾、抗
衰老、止消渴、暖身体、抗肿瘤的功
效。此外枸杞具有降低血压、血脂
和血糖的作用，能防止动脉粥样硬

化，保护肝脏，抵制脂肪肝、促进肝
细胞再生。此外有研究表明，枸杞
可以提高皮肤吸收氧分的能力，还
能起到美白作用。

菊花：对治疗眼睛疲劳、视力
模糊有很好的疗效，国人自古就知
道菊花有保护眼睛的作用。有的
人会用菊花涂抹眼睛起到消除浮
肿的作用。黄芪枸杞菊花茶菊花
沏茶尤其适合上班族多喝，因为菊
花对防干眼很有效。

黄芪杞子菊花茶：具有提升免
疫力、预防感冒，清肝明目养颜等
功效。


