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随着人民生活水平的提高，对吃的要求也由最初
的“吃饱”演变为“吃好”，面对琳琅满目的食品，
怎么吃才能在满足味蕾的情况下，又能吃出健康呢？
这5类植物是天然“消炎药”。

1、呼吸道感染：用金银花、连翘、鱼腥草
肺炎链球菌等细菌常会造成呼吸道感染，引起感

冒甚至肺炎。现代药理学发现，金银花等对上述细菌
都有较好的抑制效果。

金银花能宣散风热，连翘能散结、消肿，鱼腥草
可清热解毒。患者出现发热、咽痛、咳嗽、吐黄痰等
症状时，一般可以选择含有金银花的药物，也可以在
医生指导下使用中成药如银翘片、双黄连口服液等。
但要注意的是，出现恶寒重、发热轻、无汗、鼻塞流
清涕，咳吐稀白痰等症状时不宜用。

2、肠道感染：用黄连、黄柏、白头翁
细菌性腹泻，可以用黄连、黄柏、白头翁等可清

热燥湿、泻火解毒的药物。现代研究发现，黄连等对
引起腹泻的上述细菌都有较好的治疗效果。

出现粪便恶臭、便黄而黏、腹痛等时，可在医生
指导下使用白头翁汤，它由黄连、白头翁、黄柏组
成。也可以使用黄连素片等含有黄连的中成药。

但需提醒的是，引起腹泻的原因多种多样，患者
应在明确是上述细菌引起的腹泻时才可使用。并且，
如果同时出现发热呕吐等症状应马上就医。

3、尿路感染：用海金沙、车前子
尿路感染在细菌感染中较常见。海金沙、车前子

等能利水通淋、清热解毒，对肠杆菌等引起的尿路感
染有较好的治疗效果。

服用车前子、海金沙等组成的中药汤剂鱼败银海
汤，或尿感宁冲剂、三金片等中成药，可治疗急慢性
尿路感染所致的小便频急、灼热刺痛、尿黄、下腹胀
痛等。但是，孕妇不宜服用。

4、皮肤感染：用马齿苋、蒲公英
马齿苋、蒲公英等能清热解毒、凉血止血，并且

对金黄色葡萄球菌等引起的皮肤感染如毛囊炎、脓疱
疮等有较好的治疗效果。

患者可在医生指导下使用复方马齿苋洗方，它由
马齿苋、蒲公英、如意草、白矾等组成。但脾胃虚
弱、大便泄泻者及孕妇不宜用。

5、阴道炎：用苦参、蛇床子
阴道炎是妇科常见疾病，其中霉菌和细菌性感染

是常见病因。霉菌主要是白色念球菌，细菌有B型链
球菌等。

苦参、蛇床子等能清热燥湿、杀虫、利尿，现代
药理研究发现其对金黄色葡萄球菌、大肠杆菌及真菌
均有抑制作用，现代许多妇科外用洗剂或栓剂如复方
苦参栓等均含上述成分。

14类食物最补血
1、当归

当归是当之无愧的补血第一药，气味甘甜，日常利用
当归煲各式汤水，活血、养血、补血三效合一，美味
不滋腻，是秋冬补血第一选。

2、黑芝麻
黑芝麻入肝、肾、肺、脾经，有补血明目、生精通

乳、益肝养发的功效。食用芝麻，可以促进肾生血、
肝藏血和脾统血的功能。

3、桑葚干
桑葚干是目前水果及其制品中含天然铁最丰富的，每
100克含铁 42.5毫克，无愧于水果中“补血果”的称
号。一般建议将桑葚干煮粥吃，每日食用一碗桑葚
粥，不但可以补血，还可以美容，但孕妇慎用。

4、黑枣
干枣里最为推崇的是黑枣和蜜枣，它们每 100克含铁
量在3.7~3.9毫克之间，也算是补血食物中的佳品。干
枣中还含有丰富的维生素C，维生素C是促进铁离子
吸收的重要因子，让机体对铁的吸收事半功倍。

5、莲藕
莲藕，生吃可以清热凉血、止血散瘀，熟吃可以健脾
胃、养血。女性多吃莲藕有好处，但月经来潮期间和
素有体寒痛经者不宜生吃莲藕；糖尿病人不宜熟吃莲
藕或藕粉。

6、紫葡萄干
紫葡萄是很好的补血水果。将葡萄晒制成干后，每
100克含铁量在9.1毫克，且葡萄在晒制过程中，最大
限度的保留了葡萄皮的营养，也有利于葡萄干中一些
稳定营养素的保留，如铁、锌、锰、蛋白质、抗氧化
物质等。

7、干龙眼肉
干龙眼肉这种补血的食物，在民间可谓是非常的有
名。一般家庭要补血它绝对是首选，它含有非常丰富
的铁质。它还含有大量丰富的维生素 A、B及葡萄
糖、蔗糖等，对于健忘、心悸、神经衰弱之不眠症等
都有很好的治疗作用。

8、乌鸡
乌骨鸡可以温中益气、补肝益肾、延缓衰老、强健筋
骨，对于月经不调、女性的缺铁性贫血也有很好的改
善作用。

9、菠菜
菠菜中含有丰富的铁，但有专家认为菠菜中的铁不易
被人体吸收。菠菜的补血作用与其含有丰富的胡萝卜
素、维生素 C有关。胡萝卜素能调节细胞的各项功
能，对各种出血症有益。维生素对贫血有一定的缓解
作用。

10、胡萝卜和南瓜
含有丰富的铁质和胡萝卜素，胡萝卜素可促进血红素
增加，提高血液浓度及血液质量。南瓜中还含有

“钴”和“锌”，“钴”是构成血液中红细胞的重要成
分之一;锌则直接影响成熟红细胞的功能;铁质则是制
造血红蛋白的基本微量元素，这些都是补血不可或缺
的原料。因此，清代名医陈修园曾称赞“南瓜为补血
之妙品”。

11、黑色和红色食物
黑色和红色的食物多有补血的功效。黑色的食物入
肾，有助于肾藏精纳气。肾藏精，精生髓，髓化血，
因此，血的根本也在于肾。至于红色食物补血，理论
则源于“以形补形，以色补色”。
黑豆助益肾生髓化血，也可以增强脾胃运化功能。肾
虚、血虚者多吃有益。黑木耳养阴补血、润肺明目。

花生则能补血止血。
12、多吃瘦肉
血液是由血浆和血细胞构成，不论血浆还是血细

胞，蛋白质都是它们重要的组成成分，在献血之后补
充蛋白质是非常重要的。而瘦肉中的蛋白质属于优质
蛋白，加工烹饪简单，普及程度高，易被人体吸收。
同时，瘦肉中的血红素含量高，铁含量不仅丰富，而
且属于易被人体吸收的二价铁。

13、吃点猪肝、猪血
在动物体内，肝脏是重要的储血器官，除了富含

瘦肉中同样的蛋白质外，铁含量也高，尤其是猪血，
铁含量更高。除此之外，由于献血时会伴随血液流失
大量的脂溶性维生素，所以动物肝脏中富含的维A也
对改善体内脂溶性维A缺乏有很大帮助。

14、补充维C很关键
我们都知道补铁能改善贫血，而补铁的方法大家

知道得很多，如吃猪肝、猪血和瘦肉，还比如铁锅炒
菜、吃菠菜等，但是，铁锅或菠菜中虽然含有铁，但
是它们是 3价铁，难以被人体吸收，而维C具有很强
的还原性，补充之后可以将不被人体吸收的 3价铁转
变成易于吸收的 2价铁。所以，建议大家适当补充一
些维C。

5种蔬菜能防癌
芦笋——芦笋所含营养元素全面，芦笋含有特别

丰富的组织蛋白、丰富的叶酸、核酸、硒，列30种抗
癌植物之首，是世人公认的抗癌药物。芦笋入肺经、
肾经，治疗肺癌、肾癌、皮肤癌、膀胱癌、淋巴癌疗
效显著。

胡萝卜——缺乏维生素A，癌症发病率比正常人
高 2倍多。胡萝卜中所含的胡萝卜素能转变成大量的
维生素A，因此，可以有效地预防肺癌的发生，甚至
对已转化的癌细胞也有阻止其进展或使其逆转的作
用。胡萝卜中含有较丰富的叶酸，为一种 B族维生
素，也具有抗癌作用;胡萝卜中的木质素，也有提高机
体抗癌的免疫力和间接杀灭癌细胞的功能。对长期吸
烟的人，每日如能饮半杯胡萝卜汁，对肺部也有保护
作用。

菠菜——菠菜含有大量的植物粗纤维，具有促进
肠道蠕动的作用，利于排便，减少致癌物质在肠道中
的停留时间。而且吃菠菜可以降低熟肉中的致癌物对
人体细胞的破坏作用，使肠道肿瘤危险降低一半，从
58%降至 32%。此外，菠菜含有非常丰富的可抗击癌
症的β胡萝卜素和叶酸。但由于菠菜中草酸含量较
高，因此肾结石患者不宜大量食用。

荠菜——荠菜的营养价值非常丰富，含蛋白质、
脂肪、食物纤维、有机酸、苹果酸、矿物质和各种元
素钾、钙，镁、铁以及维生素 C、烟酸和 B族维生
素。芥菜中所含的二硫氛硫酮具有抗癌作用;还含有丰
富的维生素C，是一种很好的防癌食物。

玉米——玉米中含的硒和镁有防癌抗癌作用，硒
能加速体内过氧化物的分解，使恶性肿瘤得不到分子
氧的供应而受到抑制。镁一方面也能抑制癌细胞的发
展，另一方面能促使体内废物排出体外。玉米种也含
有一种“谷胱甘肽”的抗癌因子。

自古以来酒便是中国餐桌上必不可少的东西，即
使大家都知道酒喝多了会伤身，但很多人一喝起来就
将其抛在脑后了。近年来，更是出现了一种将酒混着
喝的风潮，这种喝法还受到了不少人的追捧。这样做
是否会对身体产生危害呢？

据《健康时报》报道，酒混着喝会更伤肝。由于各种
酒的酒精含量是不同的，如果一会儿喝啤酒，一会儿喝
白酒，一会儿又喝葡萄酒，对于这样短时间内发生的变
化，身体是很难适应的。此外，各种酒的组成成分也不
尽相同，比如啤酒中含有二氧化碳和大量水分，如果与
白酒混着喝，会加速酒精在全身的渗透，从而加剧对肝
脏、肠胃和肾脏等器官的刺激和危害。

酒喝多了对身体无益，所以尽量不要过量喝酒。
但万一喝醉了，该如何尽可能地快速解酒呢？华龙网
提出了以下三点建议：

1.尽可能地吐出来。解酒最直接的方式就是吐出
来，然后洗把脸，清理一下口腔，吐完以后整个人会
舒服不少。

2.尝试吃一些水果。香蕉即可解酒，因为香蕉能
增加血糖浓度，降低酒精在血液中的比例，达到解酒
目的。

3.喝点蜂蜜水。蜂蜜中含有一种特殊的果糖，可
以促进酒精的分解吸收，减轻头痛症状。

4.好好睡一觉。醉酒后常常会头晕，躺下来睡一
觉可以让身体得到休息，给身体代谢调节的时间。

男性户外活动多，加上油脂分泌较旺盛，皮肤较
粗糙，比女性更容易产生黑头、皱纹等。他们的皮肤
往往夏天是“大油田”，该怎样才能保持清爽呢？

男性护肤首要的是洗好脸。洗脸时，男性常“走
极端”，不是随便用清水抹一把，就是长期用带颗粒
的洗面奶。光用清水洗，深藏在肌肤深层的污垢与老

旧角质依然存在；老用清洁去油力太强的颗粒洗面
奶，会对肌肤造成过度刺激，造成毛孔粗大。建议选
择质地温和的中性洗面奶，不要用过热的水。

关于洗脸后的养护，一般来说润肤露比乳霜油质
少，乳霜比油膏的油性小。对于大多数男人来说，润
肤露最符合他们的肌肤特点。

髌骨软化症又称髌骨软骨软化症，是一种十分常
见但人们却不太了解的关节疾病。下面，我们就来了
解一下，髌骨软化症是怎么回事？其有哪些表现？又
该如何预防和治疗？

什么是髌骨软化症呢？髌骨俗称膝盖骨，髌骨软
骨软化症是一种常见的膝关节疾病，多发生于中老年
女性。膝关节发软及不稳，尤其在上下楼梯及关节开
始活动时明显，常见髌骨内侧关节面压痛，髌骨摩擦
活动时疼痛，甚至出现摩擦音。其主要病理变化是髌
骨软骨的软化和进行性破裂、退行性变，后期还可导
致骨性关节炎的发生。

髌骨软化症的病因是什么？髌骨软化的原因很多，
膝关节长期用力快速屈伸、经常负重深蹲等导致膝关
节长期磨损、承受高压最为多见。此外还包括膝关节
内、外翻等先天性髌骨发育异常、关节滑液成分异常。

这种疾病有哪些症状呢？髌骨软化症常见的临床
症状有膝关节前侧疼痛，久坐起立或下楼、下坡时疼
痛加重，常有腿打软、关节怕凉、或膝关节反复肿
胀、积液等。严重时形成骨性关节炎。所以早期诊
断，釆取合理的防治措施，预防髌骨软化症的发生或
发展是十分重要的。

在治疗方法上，一般以非手术治疗为主。对于疼痛
加剧者，可在医生指导下服用口服消炎药或注射玻璃

酸钠等。早期重视和治疗很重要，若早期控制不佳，单
纯的髌骨软化症会继发很多关节问题，如滑膜炎、软骨
损伤剥脱、出现游离体等，严重的情况下需要手术。

髌骨软化患者在日常生活中该如何护理呢？
1.热敷或者按摩对改善症状很有帮助，患者可以

在家自己进行；
2.注意减肥。肥胖会增加膝关节患退行性疾病的

风险，合适的体重则能降低作用于膝关节上的重力，
避免形成恶性循环；

3.科学地补充软骨营养，多吃含维生素和蛋白质
的食物，如水果、青菜、肉类、海鲜等。

4.注意保暖防寒。天气寒冷的时候，要给膝关节
保暖，防止风寒入侵。

饮食方面，河南省中医院风湿骨病病区副教授郭
会卿建议，患髌骨软化症后，患者宜多食黑豆、核桃
仁、甜瓜籽、动物脆骨、蹄筋等，疼痛期不宜食用辣
椒、芥末、胡椒粉等刺激性的食物。

最后，值得注意的是，对于髌骨软骨软化症，预
防重于治疗。想要预防髌骨软化症，应避免能引起疼
痛的各种活动，如剧烈体育运动、过度行走；避免爬
楼梯、爬山、下蹲及下跪的屈膝活动；持之以恒地进
行股四头肌等长收缩练习和直腿抬高锻炼，以增强股
四头肌张力。

爱把各种酒混着喝

这种喝法
可能是伤肝利器

这种膝盖疼要小心
可能是髌骨软化所致


