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做好三件事做好三件事，，你会比同龄人年轻你会比同龄人年轻
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爱素食的人，很少有人不知道春
笋。阳春三月破土而出的春笋素来有

“素食第一品”的称号。
除了味美可口、营养丰富外，春笋还

是一味良药。
中医认为，竹笋味甘、性寒，具有清

胃热、肺热的作用。用鲜竹笋与鲫鱼共
烧为汤，不仅味道鲜美，还具有开胃清利
的作用，对发热口干、小便不利患者亦有
清热利尿作用。用鲜竹笋煮白米粥食
之，可缓解久泻久痢等症。用竹笋与陈
蒲、冬瓜皮水煎汤喝，对因心脏病、肝脏病
引起的浮肿、腹水，有明显的消除作用。
以毛竹笋烧猪肉、鸡肉，是春夏滋补佳品。

此外，对于深受肺热困扰的支气管炎
患者、咳嗽痰多及胸膈不利者，或是胃肠
有热、小便不利、大便不畅的人，经常吃点
春笋，有助于恢复。

春笋是一种高蛋白、低脂肪、低淀粉、
多纤维的天然食品，其中含有人体所需的
氨基酸就有18种之多。食用春笋不仅能
促进肠道蠕动、去积食，还有预防大肠癌
的作用。

此外，常吃春笋还能够减少人体对油
脂的吸收，使油脂加速代谢排出体外。《本
草求真》所记载的“诸笋解肠胃热毒及化
皮里膜外痰”，就是对这一效果的肯定。

那么，怎么能挑选到新鲜脆嫩的春笋？
一看笋壳 一般以黄色为佳，未完全

长出土层或刚长出的笋壳常为黄色，笋肉
特别鲜嫩。

二看笋肉 其色越白则越为脆嫩，笋
肉黄色者质量次之，绿色的则较差。

三看笋节和笋体 鲜笋的节与节之间
越是紧密，则其肉质也就越为细嫩。

四看有无虫蛀 倘若是虫蛀或腐烂的
春笋，就不能再食用。

春笋虽美味，但由于其中含有难溶性
草酸钙和纤维，因此下列4类人要小心食
用。

结石患者 春笋里含有较多草酸，尿
路结石、肾结石、输尿管结石等患者食用
后或可加重病情。

过敏体质 春笋里含有一些氨基酸，
有些人对这些氨基酸过敏。防患于未然，
易过敏者最好还是不要吃了。

肝硬化患者 肝硬化患者多伴有腹壁
静脉曲张，春笋中大量纤维素很容易擦伤
消化道，可能引起大出血，故而肝硬化患
者最好不要食用春笋。

脾胃虚弱、手脚容易冰冷者 竹笋味
甘、性寒，脾胃虚寒、体质寒凉的人要谨慎
食用，每次食用3至5片即可。

据养生中国

春笋尝鲜好时节
食用指南请收好

很多人对衰老的直观感受是：记忆力变差，
大脑反应越来越慢。

其实，想要让大脑保持年轻态，我们可以向
年轻人、小孩学习，平时多玩玩游戏，尤其是互动
游戏。它们不仅能帮助锻炼肢体，经常用脑，还
能给脑组织足够的血液、营养供给，从而能很好
地延缓大脑衰老。中国科学院心理研究所老年
心理研究中心主任李娟推荐了3个游戏。

猜谜 建议轮流猜谜，猜对者加分。
套圈夺宝 用易拉罐摆3排，在一定距离处

用铁圈套易拉罐，套中者加分。
盲人吃香蕉 这个游戏可以老两口玩，儿女

当裁判。两人蒙眼面对面而坐，右手各拿香蕉一
根。两人剥香蕉皮，靠感觉将香蕉送入对方口
中，先吃完者为胜。旁观者可指示，但不能动手
帮忙。 摘自《北京青年报》《武汉晚报》

4月8日，钟南山为天津南开大学学子线上授课。在125分钟的课程中，他特别强调了锻炼身体
的重要性：“我的同学现在不是拄拐棍就是躺在床上了，有一个好身体非常重要。”

我的健康我做主。有调查显示，很多长寿老人看上去比同龄人显年轻，他们的各种体检指标甚至
堪比年轻人。如果想让自己比同龄人年轻一二十岁，日常可以怎么做呢？

爱运动，心肺变年轻
几十年如一日地坚持锻炼，让钟南山看上

去比实际年龄小很多，也没有出现老年人常有
的视听障碍、反应迟缓、记忆力衰退、腰腿疼等
问题。他身上的肌肉线条，更是让不少年轻人
自愧不如。

北京协和医院呼吸与危重症医学科主任医
师徐作军说，爱运动的人，往往比同龄人更显年
轻。有研究显示，坚持适当的体育锻炼能增强

心肺功能，是减缓呼吸系统衰老效果最显著的
方法之一。一般来说，越早养成锻炼习惯获益
越大——在早期把心肺功能提升到较高水平，
即便衰老速度没变，也可能在80岁时维持着60
岁时的功能。因此，建议成年人每天运动30分
钟至 1 小时，老年人选择运动强度时要量力而
为，快走、太极拳、游泳等中低强度为主的锻炼
更有益于呼吸系统健康。

适当吃肉，不容易长皱纹

很多人因为怕长胖，担心心血管健康问题，
从而很少吃肉。其实，这类人非常容易长皱纹，
看起来会更显老。

上海交通大学医学院附属仁济医院临床营
养科营养师唐墨莲表示，现代医学证实，适量摄
入肉类和脂肪，可以让你看起来更年轻。因为皮
肤所需要的胶原蛋白，很大一部分来自动物蛋
白。如果一味地不吃肉类，那么蛋白质就会摄入

不足，导致过早地出现皱纹。
尤其值得提醒的是，减肥期间更是要适

当吃点肉，否则容易造成皮肤粗糙、黯淡、松
弛。减肥者可以适量吃些瘦牛肉、去皮鸡肉
等脂肪含量较少的肉类。肠胃功能减弱的老
年人可以将吃肉量适当放到膳食指南标准以
下，比如一天吃一两左右的红肉、一两左右的
鱼虾。

玩点游戏，记忆力变好

落枕也算颈椎病 注意四点可预防

骨科门诊中有很多病人，就诊时会跟医生
说，早晨起床后突然觉得脖子疼痛，自己贴点膏
药，但过几天症状却越来越重了，甚至起床或翻
身时都要用手托着，不然疼得更厉害。出现这种
情况的病人大部分是“落枕”了。

落枕是由颈肩部肌肉（以斜方肌、胸锁乳突
肌、肩胛提肌为主）痉挛、肌张力骤然增高，或颈
椎小关节紊乱，造成颈肩部疼痛，活动受限制的
一种急性疾病。本病较为常见，可发生于任何年
龄，病程由数日至数周不等。

其实，落枕属于早期颈椎病——颈型颈椎
病。常见的原因包括：睡姿不良，头颈过度偏转，
枕头不适导致颈部肌肉长期处于紧张状态的静

力性损伤；长期缺乏锻炼、低头伏
案引起颈椎不稳导致的小关节紊
乱；颈肩部受风寒侵袭等原因，导
致项背部肌肉气滞血淤，经络痹
阻等。

骨科医生提示，落枕虽然常
见，但也不能掉以轻心。特别是
以下四类患者，需要格外注意。

经常反复出现落枕且大龄的
患者；合并上肢放射性（像过电一

样）疼痛、手指麻木的患者；双手乏力、步态不稳
（行走时如踩棉花）的患者；合并发热、盗汗、短期
内体重快速减轻、夜间疼痛明显影响睡眠的患
者。

这些患者建议到骨科脊柱专科门诊就诊，进
一步排除严重颈椎病、颈椎感染或肿瘤的可能
性，避免延误疾病的治疗。

预防落枕，还需要从工作、生活中做起，时刻
注意保护颈椎。

避免长期低头伏案，可适当调整电脑屏幕高
度及角度，适当缩短手机使用时长，间断改变姿
势、活动颈肩部，缓解肌肉痉挛。

避免长期躺床上看手机，让颈肩部肌肉休息
时得到彻底放松。

选择合适的枕头，高度以肩外缘至耳缘高度
为宜，软硬度合适。推荐荞麦枕，除了便宜、易购
买外，还可以根据自己的舒适需要调节高度，保
证良好的睡眠。

平时注意强化颈肩部肌肉锻炼，首先推荐规
律游泳锻炼。此外，平时可进行头颈相抗锻炼，
双手交叉抱于脑后，头部后伸同时双手向前用力
对抗。疼痛时禁止任何形式锻炼。

据人民网健康


