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秋冬来临，气候变化大，在用
药上也要注意。为此，有关专家总
结了适于秋冬的用药三字诀。

少吃柚 秋季正值柚子上市，
但对于服药的患者，最好要和它保
持距离。南方医科大学第三附属医
院药剂科主管药师冯焕村告诉《生
命时报》记者，许多药物都要经过
肝脏代谢而排出体外，而柚子中含
有的一些成分，能够抑制肝脏中参
与药物代谢的酶，导致其在体内大
量 蓄 积 ， 增 大 不 良 反 应 风 险 。 譬
如 ， 失 眠 的 患 者 常 会 使 用 地 西 泮
（安定）、咪达唑仑等镇静安眠药，
但柚子会增大其引起眩晕和嗜睡的
可能性，高空作业的人和司机尤其
要注意。

此外，柚子还可能诱发特非那
定等抗过敏药的不良反应，造成头
昏 、 心 悸 、 心 律 失 常 等 症 状 。 因
此，一般建议，服药前 3天和服药后
6 小时内最好避免吃柚子或喝柚子
汁，否则应咨询医生后调整用量，
或遵医嘱换用其他药物。

喝对水 冬季天气寒冷，不少
人会多喝热水，尤其是在感冒的时
候。但人们服药时，最好用温开水
（以口感有点暖为宜）或凉开水（25
摄氏度左右）。水温过热即大于 50摄
氏度，会让部分药品遇热后会发生
物 理 或 化 学 反 应 ， 影 响 药 效 。 譬
如，会让胶囊壳软化，附着在食道
上，加快药物释放速度，影响起效
时间；或者使胃蛋白酶合剂、胰蛋

白酶、酵母片等酶制剂失效。
换换油 很多人在冬季都喜欢

吃火锅、喝羊汤，不知不觉中会摄
入大量动物油。对于服用他汀等降
脂药的患者而言，动物油可能会对
药效产生影响。因此，上述患者饮
食中最好尽量使用植物油。

另外，炸鱼块、茄夹是部分地
区冬季常吃的食品，油炸类食物中
含油脂较高，可能影响他汀等降脂
药的效果，也应尽量少吃。

调调药 天气变冷会使血管收
缩 更 明 显 ， 易 导 致 血 压 升 高 、 波
动。这种情况下，原本管用的降压
药冬天可能“失效”，若控制不及时
可能会出现胸闷等不适，严重时甚
至诱发中风等心脑血管急性事件。

因此，心脑血管疾病患者在入
冬时，最好到医院在医生指导下，
监测各项指标，必要时对用药计划
进行调整。一般情况下，调药时，
要从小剂量开始缓慢增加；如果某
种降压药已经达到最大剂量，则需
考虑更换药物种类。

慎进补 天气转凉后，使用药
膳、药茶等进补的人也多了起来。
但补药也有相应的禁忌，譬如，人
参会降低华法林的抗凝效果；而鹿
茸、参茸丸、甘草浸膏片等均有糖
皮质激素样作用，可使血糖升高，
减弱降血糖药的疗效。因此，冬季
进补需要谨慎，在用补药之前应咨
询医生和药师，不要擅自滥用，尤
其是服药多的老人。

英国《每日邮报》不久前刊登了
一篇文章，名为《为什么粥是超级食
物》，强调喝燕麦粥有助降低血脂，减
少心脏病风险。事实上，喝粥的好处
远不止于此。国人上千年的食粥历史
证明，喝对粥可养生防病。

粥疗记载已有千年

“中国人喝粥的历史至少有 2000
年以上。”中国中医科学院研究生院教
授杨力说，古籍中早有体现，《周
书》就曾提到，自黄帝时起，人们开
始“烹谷为粥”。历代文人也对粥有着
别样感情。唐代白居易有“粥美尝新
米”之诗；苏东坡喝粥后写下佳句：

“身心颠倒不自知，更知人间有真
味”；近代作家孙犁常年喝玉米粥，称

“冬天在热炕上捧喝热粥，是人生一大
享受。”

相对其他食物，粥的优势明显：
制作简单、能滋补、易消化、养肠
胃，且因五谷肉菜皆可入粥，味道
全、营养丰富。

南方医科大学南方医院中医科教
授罗仁表示，喝粥助人长寿的例子历
史上很常见。南宋陆游在古稀之年，
不仅齿牙完坚，且耳聪目明，最终活
到 85岁，就与爱喝粥有关。陆游一生
视粥为养生妙品，他在《食粥》一诗
中说：“世人个个学长年，不悟长年
在眼前。我得宛丘平易法，只将食粥
致神仙。”

中医对粥的青睐，体现在很多防
病治病的方剂中。在医圣张仲景的

《伤寒杂病论》中，粳米就是一味常用
“药”。张仲景会让患者服药后再喝热
粥，发汗以促进药力发挥。他强调以

“糜粥调养”，这对疾病预后和虚弱病
人的保养有积极作用。药王孙思邈
《千金要方》中也有不少关于药粥的记
载，其《食治篇》中称，粳米能“养
胃气，长肌肉”。

不同配料，各有所长

粥，两个“弓”夹着一个“米”，
意指粥应以五谷为基础。南方医科大
学南方医院中医科主任医师周迎春指
出，选择不同的煮粥原料，可实现不
同食疗效果。

大米粥 杨力说，大米粥对五脏
的保养作用较为均衡，适合绝大部分
人群。糯米作为大米的一种，含有较
多黏质，补气作用更好。

小米粥 小米养心和胃，对胃有
一定养护作用，且有助安眠。对老
人、病人、产妇来说，小米粥是理想
的滋补品。

玉米粥 研究证实，玉米中除含
有碳水化合物、蛋白质、脂肪、胡萝
卜素外，还含有核黄素、钙、镁、硒
及多种维生素，有助预防心脏病、高
血压、高脂血症。

红薯粥 红薯能养胃健脾，预防
便秘。脾胃不好的人，适合加红薯煮
粥。

燕麦粥 坚持喝燕麦粥，有助于
降低“坏”胆固醇水平，防治高脂血
症。哈佛大学研究证明，每天喝一小
碗粗粮粥，如燕麦粥，可延年益寿。

杨力强调，粥虽以五谷为主，但
不能仅限于此，还应配以豆、菜、
肉等，既增加营养，合理搭配食材
还能增强保健效果。周迎春推荐，
在五谷之外，加入红豆、红枣、莲
子、桂圆，可增强养心、补血效果；
加入黄豆、山药、山楂、白豆，利于
健脾胃；绿豆、枸杞则能使养肝、护

肝功效增加。

熬粥不难，好粥不易

熬粥不只是米加水，然后上火煮
熟那么简单。周迎春认为，熬出“好
粥”需要不少讲究。

选好原料 煮粥原料的好坏，对
粥的质量起着决定作用。《粥谱》中
认为，若用粳米制粥，“以香稻为
最，晚稻性软，亦可取；早稻次之，陈
廪米则欠腻滑矣”。新米富有胶质，具有
黏性，煮出来的粥色白，滑嫩起胶，芳香
可口；陈米因缺乏胶质，煮出来的粥不
够“绵”，味道也不够纯正。

辨好水质 煮粥要选用活水，即
长流水，因此用自来水煮粥即可。有
井水、泉水的地区，用这些活水煮粥
效果会更佳。

洗米轻柔 谷类外层营养成分比
里层多，豆粒外层含大量B族维生素和
矿物质，因此，在淘洗时不要太用
力、长时间浸泡或用热水淘洗，也不
要加碱，会破坏维生素。

用好火候 《粥谱》中说：“煮
粥以成糜为度，大候未到，气味不
足，火候太过，气味遂减。”要注意的
是，煮粥应一气煮成，不能中途间断
或加冷水，否则粥味不浓不香。

罗仁和南方医科大学邝柳燕推
荐，入冬后，可喝点龙眼枸杞粥，龙
眼肉10克，枸杞20克，莲子15粒，粳
米100克，加水同煮，粥成加冰糖适量
食用，有养血补肾之功。脾胃消化不
良的人，可试试橘皮粥，粳米100克煮
至将成时，加入 20克橘皮细末，再煮
10分钟即成。山药粥能强身健体，适
宜各种人群，山药 30 克，粳米 180
克，一起入锅煮熟即成。

最后，专家提醒，喝粥一般以热
粥为好，特别是助发汗、促病愈时。
粥虽好，但只建议每日一餐，不要过
多。糖尿病病人尽量少喝，以防血糖
升得太快。

少吃柚 调调药 换换油

秋冬用药三字诀据美国《科技日报》报道，美国约
翰·霍普金斯大学医学院的学者发现，
舒张压降得过低与心脏组织受损有一定
关系。

研究团队从“动脉粥样硬化风险社
区研究”中选取了1万余名病人的数据
资料。21年间，研究者对参与者进行
了5次访问，对其进行了量血压、血液
检测等检查。从血液样本中，科学家进
行了高灵敏度的心肌肌钙蛋白测试。当
心肌受损时，肌钙蛋白含量会上升，血
液中肌钙蛋白的值达到 14纳克/升时，

表明心脏受损。
在控制年龄、种族、性别、糖尿

病、饮酒、吸烟等因素后，研究者发
现，与舒张压在80~89毫米汞柱之间的
人相比，舒张压低于 60毫米汞柱的人
心脏受损可能性高出了两倍。此外，舒
张压偏低的人心脏病发作、中风或死亡
的可能性也会增加。

发表在《美国心脏病学会杂志》上
的这项研究成果强调，患者在接受强化
抗高血压治疗时应进行适当修正，不宜
把舒张压降得太低。

日本静冈县环境卫生科学研究
所的科学家成功证实红茶中的茶黄
素（Theaflavins）具有抗病毒效果，
它不仅能够对诺如病毒等人类杯状
病毒起到消毒的作用，还有望被应
用在食物中毒的预防领域。

该研究所在 2011 年至 2015 年期
间，与静冈县药品探索中心等机构共
同进行诺如病毒消毒药剂的研发。诺
如病毒会引起感染性腹泻，全年均
可发生感染，对象主要是成人和学
龄儿童，寒冷季节呈现高发。其中 5
岁以下婴幼儿和 50 岁以上中老年人
是诺如病毒的易感人群。在中国 5岁
以下腹泻儿童中，诺如病毒检出率
为 15%左右，血清抗体水平调查表明

中国人群中诺如病毒的感染亦十分普
遍。研究发现，在茶叶发酵过程中产生
的茶黄素能够大幅降低诺如病毒的传染
能力。在使用动物细胞进行实验时可以
确认，病毒传染能力降至千分之一左
右，对人类诺如病毒的三种替代病
毒具有效果。

想要对诺如病毒进行消毒，往
往需要使用次氯酸钠或进行加热，
但这两种方法都不适用于人类手部
的消毒。茶黄素是一种天然成分，
对肌肤没有伤害且不会造成金属腐
蚀及发出氯的气味，可以用于制造
洗手用消毒药剂。专家表示未来将
与相关企业共同致力研发含有茶黄
素的消毒药剂。

饮酒到底会对身体产生多大影响？
近日，美国《成瘾》杂志刊文指出，贪
杯会增加罹患多种癌症的风险。

新研究中，新西兰奥塔戈大学医学
院预防和社会医学系教授珍妮·康纳
博士及其研究小组，对世界癌症研
究基金会、美国癌症研究所、国际
癌症研究机构及全球疾病负担酒精
研究项目近 10 年的研究展开分析，
并着重对酒精摄入量与身体部位癌
症风险进行了关联性荟萃分析。结
果发现，饮酒会增加口腔癌、咽喉
癌、食管癌、肝癌、结肠癌、直肠
癌和乳腺癌这 7种癌的发病风险。饮
酒越多，癌症死亡风险越大。每天

饮酒 5杯以上者，癌症死亡风险会增
加 40%，即便少量饮酒也会增加癌症
风险。

康纳教授表示，越来越多的证据表
明，饮酒不仅会增加上述癌症风险，还
会增加皮肤癌、前列腺癌和胰腺癌等3
种癌症的风险。而且，适度饮酒对心血
管的保护性也并非声称的那么强。酒精
导致癌症的具体机理目前尚不完全清
楚。不过，饮酒后分解的一种化合物与
口腔癌、咽喉癌、食道癌和肝癌存在直
接联系。而饮酒增加乳腺癌风险的一大
关键原因是，酒精会令女性体内雌激素
水平上升。因此，建议尽量少喝酒，甚
至要做到滴酒不沾。

贪杯可催生十种癌

舒张压过低伤心脏


