
我们大家常常形容自己歌唱不好时，经

常自歉一句“五音不全”。这“五音”就是

“宫、商、角、徵、羽”五个音级的合称。应用

五行关系学说，通过五行音乐对五脏功能的

影响来达到养生保健治疗疾病的目的，这就

是中医的音乐疗法。

“五音”到底有什么作用呢？我们现在

就来听省立医院针灸科副主任医师闫怀士

说一说：

在用餐吃饭的时候，播放一些宫调乐曲

的背景音乐，有利于提高食欲。

商音善制躁怒，使人安宁，给人以肃静、

清爽之感。

肝火旺、脾气大，容易激动、发怒的人平

时可多听听角调的乐曲。

徵调乐曲可通调血脉，使人情绪欢畅，

精神抖擞。

羽调乐曲发人遐思，启迪心灵，使人奔放。

附：五音选曲

宫：《百鸟朝凤》、《春江花月夜》、《春节

序曲》、《良宵》、《森吉德玛、》《月儿高》

商：《江河水》、《兰花花》、《老黑奴》、《孟

姜女》、《苏武牧羊》、《走西口》

角：《春之声圆舞曲》、《蓝色的多瑙河》、

《江南好》、《可爱的家》、《苗岭的早晨》、《月

光下的凤尾竹》

徵 ：《 北 京 喜 讯 到 边 寨 》、《 步 步

高》、《草 帽 花 舞》、《翻 身 的 日 子》、《凯

旋进行曲》、《拉德斯基进行曲》、《土耳

其进行曲》

羽：《梁山伯与祝英台》、《二泉映月》、

《汉宫秋月》、《小河淌水》、《瑶族舞曲》

记者 李皖婷

五行音乐对五脏功能也有调养作用

打乒乓球可防老年痴呆
据美国《洛杉矶时报》近日报道，最新研

究发现，打乒乓球有助于防止老年痴呆症。

洛杉矶亚瑟·吉伯特乒乓球中心创立者

米哈伊尔·扎利特斯基表示，打乒乓球有助于

提高患者警觉度、身体平衡能力和协调能力，

进而降低老年痴呆症危险。他说，打球过程

中，患者必须预测球的方向和力度，接球的时

候必须根据实际情况作出空间和时间上的判

断，这使患者在不知不觉中锻炼了大脑的注

意力和身体协调能力。打乒乓球还为患者提

供了“以球会友”的社交机会，减轻或消除了

患者的孤独抑郁感。

日本研究则认为，打乒乓球对早老性痴

呆症还具有治疗作用。研究发现，早老性痴

呆患者打乒乓球会锻炼到更多的大脑部位，

打完乒乓球后，精力更旺盛、说话更多，走路

速度也快两倍。 摘自《当代健康报》
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虽然我们知道为了身体健康应该膳食平衡，应该营养适量，可究竟身体最需要

什么你知道么？以下六个身体的小细节可以帮你判断你到底缺了什么。殷江霞

身体六大信号告诉你缺啥营养
饮食

禽流感来袭，如何选择洗手液
记者在颍上路合家福超市遇到一位阿

姨购买洗手液，货架上的洗手液种类繁多，

让老阿姨挑花了眼。“以前从没用过这东西，

这几天出现禽流感，家人说要买杀菌型的洗

手液来洗手，我才来买。我也搞不清哪种比

较好。”在销售员的帮助下，阿姨最终选择了

正在做促销的一款滴露洗手液。

而洗手液旁边货架上贴着红色特价标

牌的硫磺皂，平常买的人并不多，如今却早

早被抢购得只剩下零散的几块。记者看

到，一位市民一下就拿走了 6 块硫磺皂。

“专家都说预防禽流感要多洗手嘛，这个上

海硫磺皂，10年前非典那会就说有用了，

用了这么多年，也比较放心。”这位市民称。

超市的销售员告诉记者，最近来购买洗

手液的市民虽然不算特别多，但是顾客对抑

菌性、消毒型洗手液的关注度明显高了，这

类洗手液的销售占比明显提升。而以往并

不算畅销的硫磺皂的销量就更大了，比平常

翻了至少四五倍，卖得几近脱销。像威露

士、滴露这些专门做消毒杀菌牌子的洗手液

以及上海硫磺皂也纷纷开始做起了捆绑销

售的促销活动。

一医生告诉记者，勤洗手是个好习惯，可

以预防绝大多数的传染病。而正确的洗手方

法才能真正地做到预防疾病，用清水充分湿

润双手后，取适量的洗手液或肥皂于掌心双

手充分揉搓至少要在30秒钟以上。同时，一

次性使用的洗手液比肥皂更好，因为肥皂长

期大面积暴露在空气中多次使用，很容易与

空气中的微生物进行接触，从而滋生细菌，而

洗手液是一次性使用，更为安全有效。

殷江霞

信号1：
头发干燥、变细、易断、脱发

可能缺乏的营养：蛋白质、能量、脂肪

酸、微量元素锌

营养对策：每日保证主食的摄入。每日

保证3两瘦肉、1个鸡蛋、250毫升牛奶，以补

充优质蛋白质，同时可增加必需脂肪酸摄入。

每周摄入2～3次海鱼，并可多吃些牡

蛎，以增加微量元素锌。

信号2：夜晚视力降低

可能缺乏的营养：维生素A

营养对策：增加胡萝卜和猪肝等食物

的摄入。两者分别以植物和动物的形式提

供维生素A，后者吸收效率更高。应注意

的是，维生素A是溶解于油脂而不溶解于

水的维生素，因此用植物油烹炒胡萝卜比

生吃胡萝卜，维生素A的吸收率高。

膳食物中的维生素A来源于两部分：一

部分是直接来源于动物性食物提供的视黄

醇，例如动物肝脏、蛋黄、奶油、其它动物

内脏等；另一部分则来源于富含胡萝卜素

的黄绿色蔬菜和水果，如胡萝卜、油菜、辣

椒、番茄和橘等。

信号3：舌炎、舌裂、舌水肿

可能缺乏的营养：B族维生素

营养对策：长期进食精细米面、长期吃

素食，很容易造成B族维生素的缺失。为

此，应主食粗细搭配、荤素搭配。有吃素习

惯的话，每日应补充一定量的复合维生素B

族药物制剂。

信号4：嘴角干裂

可能缺乏的营养：核黄素和烟酸

营养对策：核黄素(维生素B1)在不同食

物中含量差异很大。动物肝脏、鸡蛋黄、奶

类等含量较为丰富。为此，每周应补充1次

(2～3两)猪肝、每日应补充250毫升牛奶和

一个鸡蛋。

应注意对谷类食品进行加工可造成维

生素B1的大量丢失，如精白米维生素B1保

存率仅有11%，小麦标准粉维生素B1保存

率仅有 35%，因此主食应注意粗细搭配。

而烟酸主要来自动物性食物，特别是猪肝、

鸡肝等。

信号5：牙龈出血

可能缺乏的营养：维生素C

营养对策：维生素C是最容易缺乏的维

生素，因为它对生存条件的要求较为苛刻，

光线、温度、储存和烹调方法都会造成维生

素C的破坏或流失。因此，每日应大量进食

新鲜蔬菜和水果，最好能摄入1斤左右的蔬

菜和2～3个水果，其中，蔬菜的烹调方法以

热炒和凉拌结合为好。

维生素C的食物来源：主要来源于新

鲜的蔬菜和水果，如辣椒、菠菜、西红柿、

橘、橙、酸枣等；动物性食物仅肝脏和肾脏

含有少量的维生素C。

信号6：味觉减退

可能缺乏的营养：锌

营养对策：适量增加贝壳类食物，如

牡蛎、扇贝等，是补充微量元素锌的有效

手段。另外，每日确保1个鸡蛋、3两红色

肉类和 1 两豆类也是补充微量元素锌所

必需的。

苦味食品能预防哮喘发作
发表在《公共科学图书馆期刊—生物版》

上的研究成果显示：苦味食品能预防哮喘发作。

美国马塞诸塞大学医学院微生物学和生

理系统专家诸葛荣华副教授研究发现：吃点

苦味食品能对气道细胞中的味觉感受器形成

刺激，通过放松肌肉改善哮喘病人气息不畅

的症状。一些食物(如泰式炒芥蓝和苦瓜)还

能让已经收缩的气道细胞产生膨胀。研究者

希望这项发现能为开发治疗哮喘的新药物铺

平道路。新开发出来的这类支气管扩张剂能

够更迅速缓解哮喘发作，且副作用更少。

摘自《大河健康报》
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去屑洗发水一周别超3次
去屑洗发水一般都含有广谱抗真菌药

——酮康唑，它能迅速缓解由头皮糠疹、脂溢

性皮炎等引起的脱屑和瘙痒。但使用频率过

大，不仅起不到去屑效果，反而加重状况。

一些去屑洗发水中含有的抗真菌药物会

刺激头皮，分解剥落那些干燥、疏松的皮肤表

面，频繁使用反而使头屑的脱落情况加重。

去屑洗发水最好一周用1次，如果头屑很多，

可适当增加至2次，但不宜超过3次。因为，

头皮屑不是在清洗过程中溶解的，光靠洗是

洗不掉的，关键是控制新油脂的产生，过度清

洗会破坏头皮层起保护作用的油脂。

摘自《生命时报》

食品

难看的水果可能更健康
英国的一项新研究发现：表面有擦伤淤

痕的水果，反而含有更多对人体健康有利的植

物化学物质——因为擦伤调动了水果内部的

防御机制，使其生成了更多的抗氧化物质。不

过，虽然有些斑痕的水果好，但是这种水果可

能更容易出现腐败变质，所以购买时要注意，

不要有腐败的地方，买回后要尽快吃掉。

另外，研究显示，传统的蔬菜和水果品种

比现代市场中的新生代更健康。例如，“长相

平凡”的苹果中抵御疾病的化学物质数量比

那些光亮鲜嫩的现代苹果高出10倍。来自

联合利华、英国皇家植物园和克兰菲尔德大

学的科学家耗时3年对苹果、香蕉、洋葱、芒

果和茶的传统品种进行研究后发现：传统的

黄褐色苹果比光泽圆润的现代苹果含有更多

的根皮苷，这种化学物质能降低人们患2型

糖尿病的可能。研究者建议果蔬行业根据果

蔬品种中所含的营养物质，而不是外观来育

种培育。 摘自《健康时报》

老人

本期主题

提高抗病毒能力，我们应该吃点啥？
流感高发季，加上最近让人总觉得放不

下心来的H7N9禽流感，让人们对自身抗病

毒能力又重新重视起来。对这次禽流感我自

己采取的措施有:1.暂避接触禽类。2.勤洗手

尤吃食物前。3.鸡蛋煮熟吃。4.暂不吃生

食。5.适时流通家中空气並适宜晒太阳。6.

不熬夜适时运动7.多吃新鲜蔬果並保证优质

蛋白质摄入8.每天5杯以上茶並加金桔。9.

每天补充1000毫克维生素C(药房买的维C

片)。10.穴位按摩双侧足三里和合谷。

除了这些，我们还可以吃些什么来提高

自身的抗病毒能力呢？

我的第一个建议就是常喝茶。2005年，

美国哈佛大学研究人员研究指出，连续2周每

天喝5杯茶(绿茶、红茶均可)的人，其体内会产

生大量的抗病毒干扰素，其含量是不喝茶人的

10倍。这种干扰素可提高人体免疫力，有助

人体抵御病毒感染。如果同时在茶中放一片

鲜柠檬片或一片金桔，效果会更好。

我给大家推荐的一款强身茶如下：少许

茶+30枚枸杞子+5小片西洋参+小片黄芪，

沸水沏泡。茶，枸杞子，西洋参，黄芪，均有提

高免疫力，有助提升人体抗病毒能力，常喝还

能延年益寿，我还给它冠以美名“長寿茶”。

第二个好东西就是大蒜。常吃大蒜能

造就人体持有一支强大的“免疫细胞“队伍，

有助人体抗菌抗病毒。有资料显示，常吃

(生)大蒜人，患感冒风险下降，也有资料显

示，大蒜有助抗流感在感染前或初效好。

蘑菇也有助提高人体免疫力，可增强免

疫细胞功能，诱导人体产生抗病毒干扰素，

抑制病毒增殖，从而有助抗病毒感染。如香

菇中蘑菇核糖核酸能剌激人体产生和释放

抗病毒干扰素，香菇中香菇嘌呤也有较強抗

病毒功能。

记者 李皖婷


