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卫 生 与 健 康

鸡、鸭、鹅营养价值哪种高，换句话说，

也就是哪种对人体最补。然而，鸡、鸭、鹅三

者的营养调补作用各有特色，并不是千篇一

律的。

鸡肉进补，并非人人皆宜
鸡肉性味甘温，能温中补脾，益气养血，

补肾填精。

病后气血不足、脾胃虚弱者，可用母鸡

一只，党参 15 克，当归 15 克，一同煮烂，调

味，分次食用。

肾虚精亏、耳鸣耳聋、阳痿、遗尿等者，

可用雄鸡一只，生姜适量，米酒和水各半，煮

熟，调味热食。

中医认为，雄鸡性属阳，温补作用较强，

适合于阳虚气弱的人;雌鸡属阴，比较适合

于阴气受损的产妇、年老体弱及久病体虚的

人食用。

如尿毒症病人，因鸡肉蛋白质高而不宜

多食;高热病人或胃热嘈杂病人，因鸡肉性

温而忌食。

体胖、脂肪肝、严重皮肤病病人宜少食

或忌食；痛风病人忌饮鸡汤。

中医所说的热证、实证、邪毒未清病人，

不宜多食鸡。

鸭肉，既滋阴又清热
鸭肉味甘、咸，性微寒。能滋阴清热，健

脾益胃，利水消肿。

鸭肉含有丰富的烟酸，对心肌梗死病人

有保护作用。

鸭肉含 B 族维生素和维生素 E 较多，

对抵抗衰老有良好作用。

肺结核干咳和慢性气管炎干咳者，可用

沙参、玉竹各 30~50 克，老鸭(或水鸭)一只或

半只，煲汤食用。有润肺止咳效果。

营养不良性水肿、心源性水肿、肾性水

肿者，可用青头雄鸭一只，葱白三棵，粳米适

量，煮粥食用。对水肿消退有效果。

一般来说，体质虚弱、低热、食少、大便

干燥或有水肿者，用鸭肉滋补较适宜。但受

寒引起胃痛、腹泻、腹痛、腰酸，月经痛者，就

不宜吃鸭肉了。

鹅肝酱，享有“人体软黄金”之称

鹅肉味甘，性平，能益气补虚，和胃生

津。鹅肝更是一种营养丰富、质地细腻、口味

鲜美的上等营养品，被称为“人体软黄金”，

也是许多宇航员、飞行员的常用食品。

天气寒冷时，多吃鹅肉，对防治感冒和

急慢性气管炎有良好效果。

脾胃虚弱、中气不足、倦怠乏力、食少消

瘦者，可用鹅一只，将黄芪、党参、怀山药、大

枣各 30 克，装入鹅腹内，用线缝合，以文火

煨炖至熟烂，调味，分次食用。

气阴不足，口干欲饮，气短乏力，咳嗽，

或便溏、腹泻等者，可用鹅肉 250 克、怀山药

30 克、北沙参 15 克、玉竹 15 克，加水适量煮

熟，调味食用。

阴虚发热、手足心热、腰腿乏力、健忘

者，可用鹅肉 500 克，鱼鳔 30~50 克(用水发

透)，煮熟烂，调味食用。

用鹅肉进补，也非尽人皆宜
脾胃阳虚，或湿热内蕴，或皮肤疮毒者，

不宜用鹅肉进补。

总之，用鸡、鸭、鹅进补，必须辨证选择，

辨性食用。

大体上，具有畏寒虚弱症状的人宜吃

鸡;体内有热、有火的人宜吃鸭;脾虚气弱、津

液不能上承的人宜吃鹅。

特别提示：不可不注意的几个忠告

①本文所说的含量，是以传统农家饲养

的禽类为标准的。目前市面上出售的鸡、鸭、

鹅肉，不宜连续过多或过长时间地进食。

②鸡、鸭、鹅的温、凉性质可随不同的烹

调方法而有所改变。例如烧烤、煎、炸等，性

质较温。白切、清蒸、清炖等，性味改变不大。

③药食同源，配合药材进行蒸、炖、煲等

方法加工，制成品可受药材性味的影响而有

所改变。

④用鸡、鸭、鹅进补，不能简单地说什么

好什么不好，而是要有选择。

十种食物，帮助增强免疫力
失眠 VS 多梦
哪个更伤身？

经过一天的劳累袁 身体明明很

困袁但很多人通常会躺在床上难以入

睡袁脑海里不断有事情飘过袁数羊数

到几千只袁结果越数越精神噎噎这种

情况袁我们称之为失眠遥
劳累一天后袁很多人躺在床上不

用多久就会睡着袁但睡着之后袁却总

会发各种各样的梦袁梦境中的身体来

回穿梭袁热闹非凡袁结果早上醒来后袁
却感觉身体疲惫无比噎噎这种情况袁
我们称之为多梦遥

失眠多梦袁是生活中一种常见的

身体症状袁通常因精神紧张尧思虑过

度引起遥 失眠和多梦袁究竟哪个更伤

身呢钥 中医认为袁多梦是体内发生了

变化袁应及时干预调理遥 失眠多梦常

由精神紧张袁思虑过度袁苦恼忧虑袁心
事重重尧想入非非等引起遥 梦是正常

的生理现象袁而失眠多梦与深睡眠期

时间短袁睡眠深度不够尧睡眠质量不

高有密切关系遥
失眠一直是困扰很多人的问题袁

失眠患者还会伴随多梦等现象遥
中医认为袁失眠和多梦病理机制

相同袁往往野相伴而行冶遥 失眠袁通常会

有睡眠不足尧睡眠不深尧入睡困难尧容
易惊醒等表现袁而多梦通常是指睡眠

时梦境纷纭的现象袁往往会导致醒后

头昏尧神疲袁可致精神涣散袁影响工作

和学习袁 严重的甚至会引起心悸尧健
忘等遥

多梦一般比失眠危害大遥 中医讲

野梦由心生冶袁心神喜宁静袁靠心血滋

养袁如果心血虚或者心气虚袁则会导

致心神失养袁导致心神不宁袁诱发睡

眠多梦的现象遥 此外袁多梦还可能与

痰热尧肝郁等有关袁需要辨证施治袁对
症下药进行治疗遥

鸡、鸭、鹅哪个营养最高？哪种对人体最补？

免疫力袁也就是我们常说野抵抗力冶袁是机

体抵抗或清除外来病原体的能力遥
一个优秀的免疫系统可以帮助我们击退

接下来又将爆发的秋冬季流感尧感冒袁也是日

常预防过敏和癌症的重要组成部分遥 除了日

常运动尧良好作息袁均衡饮食同样是维持免疫

系统正常工作的关键遥
杏 仁

杏仁是一种营养丰富的低碳水化合物食

品袁虽然是一种高脂肪食物袁但其中大部分是

单不饱和脂肪袁具有保护心脏的作用遥 同时袁
杏仁还是纯素蛋白的良好来源袁 含有少量的

必需氨基酸和非必需氨基酸遥 一盎司杏仁

含有 37豫每日推荐摄入的维生素 E袁8豫每日

推荐的钙量袁以及 6豫每日推荐的铁量要要要堪

称完美的健康零食遥 平时可以加到酸奶或沙

拉中食用遥
鳄 梨（别名：牛油果）

梨以富含单不饱和脂肪酸著称 渊另一种

常见的富含这种脂肪酸的食物便是橄榄油

了冤曰同时袁它也是维生素 E尧维生素 C尧铁和

锌的良好来源遥
不过鳄梨热量也高袁 吃掉一整颗鳄梨对

体重可不友好遥 可以把鳄梨切片袁放几个在三

明治里或是沙拉中遥

西蓝花

西蓝花被认为是最有营养的蔬菜之一袁
一杯未经加工的切碎的西蓝花只含有 31 卡

路里袁 却包含一整天所需的维生素 C要要要它

能帮助刺激抗体形成袁对免疫系统至关重要遥
同时袁 西蓝花还是维生素 A 和植物性铁元素

的重要来源遥
羽衣甘蓝

甘蓝是一种高营养尧低热量尧低碳水化合

物的食物袁是维生素 k 的极佳来源遥 一杯切碎

的熟羽衣甘蓝袁 其维生素 k 含量是我们每日

所需维生素 k 的 8 倍以上要要要维生素 K 对骨

骼健康和凝血都很重要遥
羽衣甘蓝还富含维生素 C尧维生素 A尧茁-

胡萝卜素和其他类胡萝卜素袁以及锰尧维生素

B6尧钾和铜遥这都使羽衣甘蓝成为一种对有益

眼睛健康尧增强免疫力尧抗衰老的蔬菜遥 羽衣

甘蓝还是钙的重要素食来源袁 这使它成为素

食者和素食饮食计划中非常好的蔬菜遥
芒 果

作为一种热带水果袁芒果不仅多汁可口袁
也营养丰富遥 一个芒果就含有日常所需的全

部维生素 C曰 同时它还富含钾袁 却几乎不含

钠袁所吃芒果可以帮助调节血压和体液平衡曰
还含有丰富维生素 A 和叶酸遥

生 蚝（别名：牡蛎）

牡蛎中富含蛋白质袁1 只中等大小的牡

蛎就含有约 5 g 蛋白质遥 如果吃上 2~3 只牡

蛎袁我们摄入的蛋白质就和一份鸡胸肉差不

多啦遥
此外袁它还提供几种重要的维生素矿物

质遥 1 只牡蛎就含有高达 8 滋g 的维生素 B12
渊这可是我们每天推荐摄入量的 133%冤袁还

有少量的维生素 A尧维生素 C尧烟酸尧叶酸尧
泛酸等遥

牡蛎中所含的矿物质包括铁 渊占日常所

需要量的 14%冤尧锌渊占日常所需量的 55%冤尧
铜渊占日常所需量的 39%冤尧硒渊占日常所需量

的 55%冤尧锰渊占日常所需量的 16%冤袁以及少

量的磷尧钾尧钠遥
红甜椒
红甜椒同样卡路里很低袁 却含有丰富的

维生素 C尧维生素 A 和维生素 B6遥 同时它也

是维生素 E尧维生素 K尧叶酸尧钾和锰的良好来

源遥 一个大的红甜椒可以提供 1.3 mg 的锰袁
占我们日常所需的 55豫~75豫遥

甘 薯
甘薯富含维生素 A袁 还提供很多的维生

素 C尧维生素 E 和铁元素遥 平时在微波炉或烤

箱中加工一下袁再配点黄油尧枫糖就很棒啦遥
金枪鱼
金枪鱼以富含 Omega-3 脂肪酸著称袁同

时也富含锌尧硒和蛋白质袁这些都是免疫系统

所必须的遥
酸 奶
几乎所有对酸奶的宣传里都会谈到它富

含益生菌袁提高免疫力遥 但其实袁它也是高蛋

白质食物袁还含有一些维生素 A 和锌遥但是市

售的酸奶一般含糖量太高了袁 建议选择原味

酸奶袁加入一些坚果尧浆果和少许蜂蜜袁以保

持其原有的营养遥

养生智慧：叩齿吞津养生法
叩齿吞津养生法是传统中医重要养生术

之一。古人认为齿健则身健，身健则长寿。据

文献记载，梁代医家陶弘景，年过八旬，齿紧

完好，身体健壮，他的主要健身方法就是叩

齿，他认为“齿为筋骨之余”，叩齿则会筋骨健

壮，精神爽快。唐代名医孙思邈主张“清晨叩

齿三百下”。

叩 齿
早晨醒来后，先不说话，心静神凝，摒弃

杂念，全身放松，口唇微闭，心神合一，闭目，

然后使上下牙齿有节奏地互相叩击，铿锵有

声，次数不限。

刚开始锻炼时，可轻叩 20 次左右，可逐

渐增加叩齿的次数和力度，一般以 36 次为

佳。力度可根据牙齿的健康程度而定。

吞 津
从传统中医养生之道来看，叩齿结束，要

辅以“赤龙搅天池”，即叩齿后，用舌在口腔内

贴着上下牙床、牙面搅动，用力要柔和自然，

先上后下，先内后外搅动 36 次，可按摩齿龈，

改善局部血液循环，加速牙龈部的营养血供。

当感觉有津液（唾液）产生时，不要咽下

继续搅动，等唾液渐渐增多后，以舌抵上腭部

以聚集唾液，鼓腮用唾液含漱（鼓漱）数次，最

后分三次徐徐咽下（咽津）。

《黄帝内经》曰：“脾归涎，肾归唾。”唾液

与脾、肾二脏密切相关，对人体健康长寿、摄

生保健起着不可估量的作用。

李时珍认为唾液有促进消化吸收，灌溉

五脏六腑，滋阴降火，生津补肾，润泽肌肤毛

发，滑利关节孔窍等重要作用，叩齿吞津具有
健脾、补肾、强骨益脑、聪耳明目等功效。

“百物养生，莫先口齿”。常叩牙齿，能强

肾固精，平衡阴阳，疏通气血，畅通经络，从而

增强机体的健康。




