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我的养生之道

《聊城晚报·康养周刊》面向热
爱养生、关注中医的读者朋友长期
征稿，期待您用文字记录思考，分
享经验，与我们共同打造一方滋养
身心的健康家园。

一、征稿方向
1. 养生习惯记录，如四季作

息、穴位按摩、呼吸练习等；传统养
生智慧在现代生活中的创新应用
等。

2.从健身“小白”到运动达人的
心路历程；实用健身经验或常见误
区解析；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方
法；传统文化中的身心和谐智慧；
压力应对与生命感悟的散文随
笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyichenghu@

126.com（邮件主题请注明“康养+
文章标题”）

联系电话：18663501275

《康养周刊》
征稿启事

一口菜荠馏 粗粮藏养生

□ 周泽贺

日子越过越富足，不少年长居民越
发重视养生保健。在临清，最能慰藉人
心、勾起乡愁的，还是本土烟火吃食。
当地老人素来喜爱包子这类面食，荤素
适口、热气腾腾。但随着年岁增长，很
多长辈受三高问题困扰，重油、精制面
粉的主食需要有所节制。一边放不下
面食独有的鲜香，一边想要吃得清淡健
康，临清传统乡土吃食菜荠馏，恰好契

合了这份需求。
菜荠馏，是深深印在临清老一辈记

忆里的粗粮美味，早年物资匮乏的年
代，它曾被当地人称作“救命菜”。每到
青黄不接的早春，菜荠馏便是寻常人家
的主食。做法质朴简单，以玉米面、豆
面、小米面调配粗粮面皮，不加精白面；
馅料就地取材，多用田间野菜、萝卜缨、
鲜萝卜。包制时简单收口、不打褶，上
锅干蒸，外形朴素，当地人也叫它“改良
馒头”。农忙时节，菜荠馏饱腹感强、易
于消化，撑起一家人的温饱，“救命菜”
的叫法，承载着那段艰苦岁月的厚重记
忆。

随着生活条件改善，各类精致美食
走上餐桌，朴素的菜荠馏慢慢淡出百姓
饭桌。但丰盛饮食背后，重油、高糖、精
制主食带来的健康问题日渐凸显，三
高、亚健康成为不少老年人的困扰，清
淡、均衡、营养的饮食越发受到推崇。
也正是在这样的背景下，这道临清老式
粗粮吃食重新回归大众视野，焕发新的
生机。

如今传承改良后的菜荠馏，延续着
粗粮细作的民间智慧。杂粮面皮配比
考究，口感松软不粗糙，谷物香气浓郁，
富含膳食纤维，食用负担小。馅料在传
统基础上不断丰富，清甜白萝卜、软糯

胡萝卜，搭配鲜香韭菜、提鲜虾米，荤素
搭配，鲜而不腻；制作坚持少油少盐，最
大限度保留食材本味，既是鲁西特色粗
粮风味，也契合当下健康养生理念。

对于偏爱面食、眷恋乡土烟火味的
老年朋友来说，地道临清菜荠馏，可以
作为重油精制主食的优选替代品。一
口下肚，软糯鲜香，既有岁月沉淀的回
甘，又吃得安心舒坦。一味菜荠馏，藏
着鲁西大地朴素的饮食智慧，承载着一
代人的温暖记忆，也顺应了当代养生需
求。烟火流转，本味不改，这道朴实的
临清老味道，持续以粗粮本香温暖寻常
日子。

□ 郭桂秀

家里有长期卧床失能人员，家属往
往悉心照料其吃喝起居，却容易忽视一
个隐蔽的健康隐患——压力性损伤，也
就是大家俗称的压疮。我们家庭健康
科在日常入户随访和居家指导中发现，
多数卧床患者出现的皮肤损伤，并非重
病导致，而是日常细节疏忽造成的可预
防性问题。只要掌握科学护理方法，就
能有效守护卧床亲人的肌肤健康。

很多家属认为，患者安静平躺、静
养就是最佳休养方式。殊不知，人体骶
尾部、肩胛、足跟、耳廓等骨突部位，长

期承受身体重压，会造成局部血液循
环不畅。压力性损伤早期不痛不痒，
按压皮肤不褪色，极易被忽略。一旦
进展为水疱、破溃甚至溃烂，不仅愈
合周期漫长，还极易引发感染，给身
心带来双重折磨。

预防压力性损伤，核心在于“勤翻
身、巧减压”。这也是家庭健康科重点
推广的居家护理方法。建议遵循两小
时翻身原则，白天定时变换体位，夜间
可根据睡眠情况适度调整。不少家属
心疼患者，担心影响休息，其实短暂换
位，能够有效放松受压肌肤，远比长期
固定姿势受压更加安全舒适。翻身时

切忌拖、拉、拽，避免摩擦损伤皮肤。
这里推荐一个居家实用的 30 度侧

卧减压法。尽量避免 90 度直角侧卧，
防止髋骨持续受压。可在腰背部垫软
枕，使身体倾斜 30 度，同时在双膝、足
跟处垫枕悬空减压，科学分散骨突部位
压力，最大限度降低压力性损伤发生风
险。

精细化的日常护理是防护关键。
家庭健康科医护人员随访时，都会重点
指导家属，每日检查患者受压皮肤状
态。若发现持续泛红、皮温升高等，就
是早期损伤预警，需及时减压。保持床
单平整、干燥、无碎屑，及时更换浸湿的

被褥衣物。干净清爽的休养环境，是保
护患者皮肤最好的屏障。

家庭健康科温馨提醒：患者皮肤早
期出现发红症状严禁按摩揉搓。很多
照护者存在误区，认为揉搓可以活血，
实则受损皮下组织本就缺血脆弱，盲目
揉搓会加重组织损伤，加速皮肤破溃。

压力性损伤完全可防可控，只要把
握减压核心、做好日常监护、规避护理
误区，就能有效减少卧床并发症，让每
一位失能卧床患者都能拥有舒适、有尊
严的居家康养生活。

（作者系聊城市肿瘤医院主任护师）

谨防失能卧床“躺出来”的损伤
科普之窗

11月2日，聊城康之源医养中心康复大厅内，康复师正在为长者开展肢体康复训练。
该中心立足医养结合服务定位，配备专业康复人员，根据长者个体状况制定相应康复方案，常态化开展肢体机能练习，扎实

做好老年群体健康保障。 张盼盼 摄


