
國信早報
國際日報報業集團

Wednesday, March 30, 2022 2022 年 3 月 30 日(星期三) 现代健康 M3C3现代健康Wednesday, August 7, 2019

夏季炎热干燥，很容易上火。蔬菜水果虽然水
分含量高，被视为“降火利器”，但并非所有果
蔬都能“去火”，只有吃对了，才能够起到清热
降火的效果。黑龙江中医药大学附属第一医院营
养科教授、世界中医药联合会食疗药膳研究专业
委员会副会长聂宏表示，“上火”其实是老百姓
的说法，从中医理论解释，“上火”属于中医的
热证范畴，中医认为人体阴阳失衡，内火旺盛，
即会上火。因此所谓的“火”是身体内某些热性
的症状，具体表现为眼睛红肿、口角糜烂、尿
黄、牙痛、咽喉痛、大便干燥等。一旦出现这些
症状，又该如何“去火”？聂宏推荐了下面几种果
蔬，大家夏季可以常吃。

西瓜：清热利尿。西瓜味甘性凉，有清热解
毒、利尿功效，是夏季消暑的好食品。有咽喉肿
痛、口舌生疮、泌尿系统感染等“上火”情况的人
可以多吃一些。由于西瓜利尿，肾功能不全者不宜
多食。西瓜升糖指数较高，糖尿病患者也不宜多
食。脾胃虚弱、寒湿较盛的中老年人，胃肠功能发
育未全的儿童，吃太多可能损伤脾胃。

梨：润肺去烦。梨含水量较高，被称为“天然
矿泉水”。中医认为，梨味甘微酸、性凉，具有清
热解毒、生津润燥、清心降火的作用，对肺及上呼
吸道有非常好的滋润功效，并能助消化、促进食
欲。生吃梨，能缓解咽喉干痒、音哑、干咳等问
题。熟吃梨，加冰糖或蜂蜜，熬成膏即成“秋梨
膏”，可治疗肺热咳嗽。梨的种类非常多，尤以皮
薄汁多的“雪梨”去火效果最好。

猕猴桃：润燥通便。猕猴桃性寒，具有清热生
津、利尿止渴、去火降暑等多种功效。上火的人最
常出现的症状就是便秘，猕猴桃能给人体补充水

分，润燥通便，可以预防便秘和痔疮。但猕猴桃较
酸，吃多了可能产生烧心的症状。因此，一天最多
吃 2~3 个。吃多了会损伤脾胃阳气，容易导致腹
痛、腹泻等症状。

芹菜：去除肝火。芹菜素有“厨房药”的美
称，具有利咽喉、明目益气、补血健脾、止咳利
尿、降压镇静等功效，可以有效缓解肝火旺盛、口
干咽燥、头痛、小便赤黄等症状。芹菜还有诱人的
芳香气味，能够开胃健脾、增进食欲。芹菜非常适
合夏季食用，可以做成西芹炒百合、芹菜雪梨汁、
凉拌芹菜花生米等菜式。芹菜有降压作用，非常适
合血压高的人群食用，能够降压泻火，镇静安神。

莲藕：清心降火。中医认为，莲藕生吃能凉
血，熟食能补心益肾，滋阴养血。莲藕中还含有丰
富的维生素K，具有收缩血管和止血的作用，对于
流鼻血、吐血、尿血、便血的人极为适合。如果有
口舌生疮、嘴角起泡、牙龈肿痛等症状，吃些莲藕
也能够起到降火效果。红糖糯米藕、排骨莲藕汤、
莲藕粥……不管凉拌吃还是炖汤喝，莲藕都有养血
去火的功效。

夏天多喝薏米粥
在食欲不振的盛夏，具有温、软、淡、香、

黏等特点的粥成为不少人的心头好。给大家推荐
一款特别适合夏天喝的粥——薏米粥。薏米又名
薏苡仁、六谷米、药王米等。炎炎夏日，常喝薏
米粥能为身体带来多种好处。

消肿利湿。对于易浮肿体质的人来说，夏天
总是特别难熬，稍微吃点过咸或过凉的食物，都
会出现水肿现象。此外，夏季人体容易积压湿
气。中医认为，薏米味甘、淡，性凉，入脾、
肺、肾经，具有清热祛湿、消除水肿的功效。从
现代营养学的角度，薏米富含有助利尿的钾，也
非常适合易水肿的人。因此，体内湿气大和易水
肿的人可以常喝薏米粥。如果和红豆搭配，消肿
利湿的效果更好。

保护心脏。夏季是心血管疾病的高发季，薏
米中的不饱和脂肪酸含量较高，如油酸、亚油酸
等。这些不饱和脂肪酸具有降低血液中“坏”胆
固醇、阻止心肌组织衰老、预防动脉硬化等功
效。此外，薏米中含有的薏米多糖具有降低血
糖、提高免疫力、保护心血管等多种作用。

补充多种营养素。夏季出汗量增加，汗液在
赶走炎热的同时，也带走了大量水分，一定量的
钠、钾、钙等矿物质，以及极少量的维生素、脂
肪酸和氮元素。除了富含上述营养物质，薏米还
含有多种生物活性物质，比如黄酮类化合物、三
萜类化合物等，它们具有很强的抗氧化作用，有
助清除体内自由基，预防衰老。

最后，需要提醒大家的是，尽管薏米营养价
值很高，但并非人人适合。薏米性寒，虚寒体质
人群不适合长期食用；薏米消肿利湿，孕妇大量
食用可能会导致体内水分过多排出，引起羊水减
少，不利于胎儿生长发育。

俗话说，人活七十古来稀，但随着
全球人口平均寿命延长和健康水平提
高，人类预期寿命不断延长。世界卫生
组织对年龄分期也进行了重新划定，44
岁以内为青年人， 45~59 岁为中年人，
60~74 岁为年轻老人，75~89 岁为真正老
人，90岁以上为长寿老人。

寿命延长了，人们对生活质量的期
待也随之提高。很多科学家都把如何让
人在耄耋之年仍能积极乐观并高质量生
活作为研究课题，美国心理学家埃伦·兰
格就是其中之一。兰格教授是积极心理
学奠基人之一，也是首位获得哈佛大学
终身教职的女性。她做过两项著名的关
于老年人的实验——“自主控制实验”
和“时光倒流实验”，都令人赞叹不已。

“自主控制”更有自信

1976年，兰格教授和学生朱迪斯·罗
丁挑选了美国康涅狄格州的阿登屋养老
院中一批年龄跨度为 65~90岁的老人，进行了“自
主控制实验”。其中 47位老人为实验组，他们被告
知对自己的生活有自主控制权，比如可以自己决
定房间的布置和是否需要植物，告诉管理员想做
的事情，以及选择哪天放电影。另外 44 位老人为
对照组，养老院给他们营造舒适的环境，给每人
准备了一棵植物，护士每天会来给植物浇水，定
期播放电影等。实验持续了 3周，结果发现，93%
实验组老人的身体状况都有所提高，而对照组只
有 21%。另外，在与他人的交往上，实验组的老
人明显增多，选择去看电影的人也更多。18 个月
后再去回访这些老人，兰格教授震撼地发现，对
照组有 30%的老人离开了人世，而实验组中去世
的老人仅有 15%。

60 多岁的比尔·盖茨仍担任微软公司的董事
长，为公益事业和科学技术创新奔忙，李嘉诚担
任长江集团董事长直至 90 岁，与上述实验结果一
样，也反映了控制感有助延缓衰老。对此，苏州
荣格心理咨询中心高级督导王国荣解释：“人在
步入老年后，脏器组织衰老，价值感降低，会使
人的行为渐渐趋向于收缩，这些消极的心理暗示
会加速人的衰老，正所谓‘用进废退’。增强老年
人的自主控制感，可以让他们重获自信，减少

‘我老了’‘我不行’等负面心理暗示。打理自己
的生活，还能增加老人的活动量，有助延缓衰
老。”

中国老年学和老年医学学会老年心理分会秘
书长杨萍告诉记者，她也曾做过类似实验，实验
对象为有情绪障碍的居丧期老人，实验根据老人
的情绪状况和社会支持给予其一定心理辅导后，
让老人自主选择其生活方式，结果发现，对自己
生活的控制感能让老人情绪有所缓解，身体状况
也有所好转。她认为，老人的自主控制程度分三

个层面：“一是认知功能相对完整的老人，清楚
自己何时做何事，对自己的生活有控制感；二是
认知功能相对不完整的老人，能认同自己衰老，
并知道一定程度的自主控制对自身有帮助；三是
丧失认知功能的老人，要适度训练其自主控制
力。”她建议，如果老人有能力自主安排生活，子
女切不可盲目“孝顺”，替老人承担。

“时光倒流”充实内心

兰格教授的另一项实验，“时间倒流实验”
是 1979 年在美国匹兹堡的一所修道院里进行的。
她和学生在这里精心搭建了一个“时空胶囊”，把
这里布置得与 20年前一样。他们邀请了 16位七八
十岁的老人，8人一组，在这里生活一个星期。这
段时间里，这些老人都沉浸在 1959 年的环境里，
听当时的音乐，看当年的电影和报纸，都被要求更
加积极地生活，比如一起布置餐桌，收拾碗筷，没
有人帮他们穿衣服，或者扶着走路。唯一的区别
是，实验组的言行举止必须遵循现在时——必须
努力让自己生活在 1959 年；而控制组用的是过去
时——用怀旧的方式谈论和回忆 1959 年发生的
事。结果发现，两组老人的身体状况都有了明显
改善。实验前老态龙钟、步履蹒跚的老人们，仅
一个星期后，视力、听力、记忆力都有了明显提
高，血压降低了，体重平均增加了 3磅（约为 1.36
千克），步态、体力和握力也有了明显改善，特别
是实验组，即“生活在 1959 年”的老人进步更加
惊人。

对此，杨萍解释，老年人常常怀旧，想起过
去的人和事，喜欢向别人诉说自己以前的英勇事
迹，认为过去比现在美好，心理学上把这种现象
称做“回归心理”。心理学上常对老人应用“缅怀
疗法”，通过缅怀过去令人愉悦的事件和感受，引

导老人去记忆正面的事情和他们的强
项，让他们相信自己是有价值的人，从
而改善老人的情绪。

王国荣认为，“人的身心是高度统
一的，心身两健，手脑并重。”他表示，
边缘系统处于靠近大脑中央的部位，与
多种神经精神疾病有关，如阿尔茨海默
症、抑郁症等。当边缘系统不太活跃
时，人们通常处于积极的、充满希望的
情绪状态，当边缘系统处于活跃或过分
活跃时，人们就可能被消极情绪控制，
而美好回忆可以使主管情绪的边缘系统
更加稳定。回忆过去美好的事情，还可
促进大脑分泌内啡肽，有助调整情绪，
让人内心充实、自我认可，从而调节神
经内分泌，活化免疫系统，让免疫能力
良性循环，让人更健康。

积极从容迎接老年

虽然衰老不可避免，但我们可以通
过积极方式延缓它的进程：保持健康的生活方式
和积极的生活态度，就是最好的抗衰老方法，兰
格教授的两个实验就揭示了这个道理。杨萍也认
为，除了营养状况的改善、公共卫生和教育水平
的提高、生活方式的转变、疫苗和抗生素等药物
的普及，使人们生理上更健康以外，积极乐观的
心态，也是健康长寿的秘诀。

在“迎接衰老”这条路上，两位专家建议老
人们这样做：

1.心态乐观。王国荣说，养生重在养心，积极
乐观的心态对生理上的衰老有一定“抑制”作
用，不气不恼，想得开放得下，豁达处事，老年
生活自然轻松自在。另外，要淡泊名利，忌攀
比。孩子的事业、家庭常常会成为老年人攀比的
对象，这样很容易让他们重新背上身份和地位的
包袱。其实，健康才是老年人的最大财富，平常
心待己待人，知足常乐，才有益身心健康。

2.积极学习。要摒弃“离休退休，万事皆
休”的心态，多参加自己感兴趣的活动，如拳
剑功舞、琴棋书画、倚岸垂钓、养鱼玩鸟等，
另外也可多接触新鲜事物，学习新技能，如各
种 乐 器 ， 电 脑 知 识 等 ， 在 这 个 过 程 中 活 跃 思
维 、 健 脑 益 智 ， 获 得 快 乐 和 活 力 ， 使 身 心 和
谐，延缓衰老。

3.坚持锻炼。建议老年人根据自己的身体状
况，保持适度锻炼，多接触大自然，有助心肺功
能提高。在运动过程中，老年人还能增加社会交
往。散步是较适合老年人的锻炼方式，在户外散
步可减轻紧张与焦虑、提高身体活动水平、降低
患多种致命疾病的风险。

需要提醒的是，中老年人运动要量力而为，
以运动后 5 分钟内，心跳、呼吸可基本恢复正常，
全身舒适无疲劳感为宜。

做到两点让人年轻

西瓜清热利尿 莲藕清心降火 芹菜开胃健脾

吃对果蔬能“去火火”

如果你吃太多甜食和精制碳水化合物，如蛋
糕、糕点和精白米等，你的脸会慢慢失去弹性。
因为这些食物会在体内迅速转化为糖，引发糖
化，使原先有弹性的胶原纤维变得僵硬。直观地
说，皮肤会失去弹性、变薄，出现皱纹。

过多的糖分进入肠道后，会影响肠道菌群的

平衡，触发脸部、肩膀和胸部出现痤疮。
有些依赖糖分的人虽然不会长痤疮，但同样

会表现出皮肤苍白、气色差。这是因为糖会引发
胰岛素水平的上升，刺激应激激素皮质醇的分
泌，从而使血管收缩，使皮肤变得发白。长期以
往还会导致皮肤干燥。

女性甜食吃太多易长皱纹和痘痘


