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“我们的身体在被‘设计’之
初，就拥有了自主扫除体内垃圾的
功能。只不过，这需要我们按照正
确的方法去激发它。”一位美国畅销
书作者说。那么，在这春暖花开的
季节里，抽空给你的身体来一次大
扫除吧。

吃绿色食物助排便
深绿色蔬菜富含抗氧化剂、多

种维生素、矿物质以及其他植物营
养素，其抗炎作用可以令免疫系统保
持活力。绿色蔬菜还富含膳食纤维，
有助于促进排便，保证毒素的排出。

日常生活中，可以将菠菜、羽
衣甘蓝、莴苣、甜菜等蔬菜，加少
量酱汁拌成沙拉食用，也可将这些
蔬菜加水榨成汁喝。

少吃高热量食物
少吃糖、少吃加工食物，比如

高糖的饼干、面包或奶酪等，因为
这些食物会阻碍身体各系统的“工
作速度”，影响代谢。可以一点点做
出改变：一次只吃一小块，然后再
用其他更健康的食物来填肚子。比

如，用芹菜拌鹰嘴豆、菠菜拌花生
来代替奶酪等。

优化食物组合，平衡吸收和
代谢

身体能量的获得 80%来自我们
的日常饮食；同时，我们需要靠排
出垃圾保持身体的平衡。把容易吸
收与容易排出的食物进行组合，最
利于身体保持良好的工作状态。人
们常常采用的组合，如肉和土豆、
鸡蛋加培根、鸡肉配米饭会加重身
体负担，不值得推荐；以蔬菜为
主，搭配蛋白质或纯谷物才是更好
的选择。水果则建议空腹吃。

只吃八分饱有利消化
吃饭八分饱，二分留空余。换

句话说，当你觉得胃里还没填满，
但对食物的热情已经下降时，就要
停下来了。这种吃饭方式不仅有利
于肠胃健康，还可以让身体像加足
润滑油的机器，运行无碍。此外，
这样的习惯可以抵消掉一部分因吃
垃圾食品而导致的不利影响，为你
偶尔的饮食放纵上了一道保险。

洗澡多用盐浴来排毒
清除体内垃圾最简单、最便宜

的方法是来个盐浴。在 30℃左右的
热水中，加入2杯浴盐；如果有条件
的话，还可以再加几滴精油。调暗
灯光，放点舒缓的音乐，在水中享
受 20分钟的泡浴。温热的水可以打
开你的毛孔，使毛细血管扩张；浴
盐则有助于带走身体毒素。但专家
提醒，有高血压、心脏病或年老体
弱的人，不适宜使用此方法。

锻炼并保证出汗量
有专家指出，定期锻炼可以促

进身体的康复能力，且有助于保持
心理健康。一定强度的锻炼可以促
进排汗，而汗液可以帮助带走体内
多余的垃圾。专家认为，锻炼应保
证持续性，每周最好5次。运动项目
的选择应按人群有所区别，45岁以
下者既可以进行较剧烈的无氧运
动，也可以参加缓慢一些的有氧运
动；45 岁以上的人，特别是老年
人，则应以有氧运动为主，如散
步、慢跑、游泳等。

春季清扫你的五脏六腑

春暖花开，对花粉过敏的人此时又要
“受罪”了。研究表明，除了尽量减少接触
花粉外，某些食物可以抑制炎症，减轻湿
疹、打喷嚏、鼻塞等过敏症状。美国营养专
家总结的缓解过敏的几类食物，被过敏困扰
的朋友可以常吃。

酸奶等富含益生菌的食物
研究显示，孕妇在孕期和产后喝含益生

菌的酸奶，可减少婴儿患湿疹的几率，同时
能降低婴儿患其他过敏症状的风险。

猕猴桃、鲜枣等富含维生素C的食物
维生素C有助抵抗瘙痒、荨麻疹等组胺

过敏反应，美国营养协会医学主任卡罗琳·
迪恩表示，维生素C通过间接抑制炎性细胞
功能来释放组胺。草莓、猕猴桃、绿叶菜等
富含维生素C的食物春季应该常吃。

苹果、洋葱等富含类黄酮的食物
研究表明，类黄酮在抗炎抑制过敏反应

方面效果特别好，富含类黄酮的食物包括苹
果、洋葱、红酒以及茶叶等。

杏仁、腰果等富含镁的食物
美国杨伯翰大学研究表明，体内缺乏镁

的动物与镁充足的动物相比，接触过敏原后
血液里组胺水平更高。除了杏仁、腰果外，
绿叶菜、海带等食物也富含镁。

三文鱼等富含Ω-3脂肪酸的食物
Ω-3脂肪酸被证明具有抗炎作用，有助

减少过敏。除了三文鱼等深海鱼外，核桃、
亚麻籽也是Ω-3脂肪酸含量较高的食物。

八角、茴香等香辛料
美国临床营养顾问珍妮特·马卡罗博士

指出，八角、茴香、花椒、芥末、胡椒等香
辛料可以通过刺激呼吸道黏膜纤毛，减轻鼻
塞等呼吸不畅症状。

花粉过敏
食物可解

发烧是小儿较常见的病症，是很多疾病
都能引发的症状，在应对小儿发烧时，家长
要掌握科学的护理与治疗方法，不要随便使
用退烧药，更不能盲目相信民间偏方给宝宝
捂汗。小儿发烧后捂汗捂太多，要当心诱发
高热惊厥。

据专家介绍，相关的数据显示，急性发
热是 5岁以下儿童急诊住院的首要原因。传
统观点认为发热捂出汗就好了，但儿童的体
温调节中枢发育不完善、体温调节能力差，
加衣服、盖被子，不但出不了汗，还会由于
不通风而加重发热，热度不能通过皮肤散出
去，诱发高热惊厥。所以，孩子发烧要给他
们少穿衣服，不要穿着衣服盖被子。关掉热
空调，降低室内温度，以利于皮肤散热达到
降温的目的。

专家表示，由于儿童汗腺不发达，中枢
神经系统发育不完善，因此千万不能通过

“捂汗”来“发汗”，否则容易造成“捂热综
合征”，易导致高温惊厥。一般高热惊厥好
发于6个月至5周岁年龄段孩子。

幼儿发烧
别去“捂汗”

患了肩周炎，胳膊抬不高怎么办？专家
建议，不妨学学壁虎爬墙。

具体做法是：病人身体正对墙壁距离约
30公分，双臂分开后举起双手放在墙上，胳
膊尽量抬高，然后双腿分开稍比肩宽。当准
备工作就绪后，病人身体下沉至双膝，弯曲
至90度即可，然后右臂协同左腿、左臂协同
右腿上爬，脚可离地，手臂尽量向上伸。这
种锻炼方法每天20分钟，身体素质好的老年
人可适当延长时间。

一般来讲，经过数月的坚持锻炼以后，
病人不仅会感觉胳膊能高高抬起，四肢及大
小关节也在不知不觉中得到了很好的锻炼。

需要注意的是，肩周炎早期时病人会有
疼痛感，但是到了后期疼痛虽然减轻或消
失，但会出现功能障碍，临床上称为“冻结
期”。可以说，“冰冻三尺非一日之寒”，因
此，肩周炎患者切勿采取强拉硬扯的方法。

年过半百，要防肩周炎。肩周炎好发于
50岁左右的人，故又称“五十肩”。因患病
以后，肩关节不能运动，仿佛被冻结或凝
固，故称“冻结肩”、“肩凝症”。患有肩周
炎的患者，常自觉有冷气进入肩部，也有患
者感觉有凉气从肩关节内部向外冒出，故又
称“漏肩风”。中医认为，肩周炎乃风寒湿
邪侵袭肩周筋脉所引起的慢性疾病。内因营
卫虚弱，筋骨衰颓，外邪乘虚而入，伤及肩
周筋脉，致使气血不通而痛。若过力劳伤，
血瘀气滞均可导致肩痛凝滞，肩痛日久，则
筋脉失养，而见肩部肌肉萎陷，关节僵硬。

“壁虎爬墙”
治肩周炎

浑身酸痛、眼睛疲劳、
手脚冰冷……这些“小毛
病”没必要吃药，但也不能
放任不管。其实，通过洗澡
就能解决这些难题。

身体水肿：洗澡时屈伸
脚踝 水肿就是本应排出体
外的水分蓄积在体内导致
的。可以在 39℃~40℃的水
中泡 15~20分钟，水浸到肩头
即可，利用水压来消除水肿；
若嫌麻烦可以在洗澡时做一
些脚踝屈伸活动，如转动脚
腕、弯曲脚趾等，还可以对足
底和膝盖做一些按摩，都能促
进血液循环，改善水肿。

肩颈酸痛：洗澡时耸耸
肩 肩颈酸痛的人可以用
40℃ ~41℃的水泡 10~15 分
钟，水位要到脖子，能促进人
体排出积蓄在血液里的乳酸
等物质，缓解酸痛；还可以在

洗澡时做一些耸肩活动，缓解
肌肉紧张，如果眼睛酸胀，还
可以用温热的湿毛巾敷眼睛，
有缓解视疲劳的效果。

身体疲累：水温别太
高 用 39℃~40℃的水洗澡
10~15 分钟后，感觉体温稍
有下降时再上床睡觉，会使
人很快进入深度睡眠。需要
注意的是，水温不能过高，
否则会令心跳加速，反而导
致身体更加疲劳。

心情郁闷：给水加点香
味 将味道清新的浴液倒入
水中，水温控制在 39℃ ~
40℃，浸泡全身或冲洗 15~
20分钟，水会让人有种飘飘
欲仙之感，有放松身心的效
果。需要提醒的是，不要在
大吃一通之后进行，饭后半
小时内洗澡会令血液难以集
中到胃肠，影响消化。

不 论 是
谁，在发现脸
上爬上第一道
皱纹的时候，
只怕都有点伤
感。不过你知
道一个人脸上
可以有多少种
皱纹吗？这个
数字可能让你
吃惊。原来在
我们的脸上，
共藏有 17 种皱
纹，而不同的
年龄、习惯、生活方式甚至
工作地点，都可能决定到底
会是哪一道皱纹率先出卖你
的年龄，甚至暗示你会早死。

在专家眼中，真正“出
卖年龄”、“暗示早逝危险”的
并非鱼尾纹，而是法令纹。

其实法令纹和皮肤整体
的松弛、衰老有关，所以更能
揭示一个人的状态和年龄。很
多人会盯着笑纹、鱼尾纹不
放，但如果要了解自己的状
况，你最该和同龄人比较的，
其实是法令纹。如果你的法令
纹在同龄人中属于“特别深”

的一类，那么你的皮肤状态恐
怕就不是很理想了。

而长期在室内工作的
人，更容易出现眼眶纹，也
就是笑起来时极为明显的

“笑纹”，有的人甚至二十岁
出头就可能出现这样的纹
路，但比起在户外工作的人
来说，皱纹总体来说都出现
得更晚，程度也相对浅一些。

当然，并不是说鱼尾
纹、抬头纹、颈纹等就不重
要，因为这些皱纹如果过度
严重，也会加重“苍老”的
感觉，减少寿命。

法令纹暴露年龄

晚春风多雨少，气温回升，热易致疲。中
医讲“累从眼入”，即身心疲惫发端于眼睛疲
劳。如何做好护眼养身的基本功？专家支招 4
个小方法，您不妨一试：

吃出好眼色 眼睛干涩最需要补水，要想
拥有健康水润的好眼色，首先要多喝水，再多
吃一些核桃、杏仁等富含油脂和微量元素的食
物。少吃甜食，因其会影响钙的吸收，对视力
不好。另外，辛辣和带壳的海鲜一定要少吃，
这些东西是“发物”，容易引起过敏性结膜炎
等疾病。

睡出好眼神 睡不醒，眼神就会惺忪呆
滞。春天每天要保证7～8个小时睡眠，便可以
让眼睛得到充足休息。晚上不要睡太晚，最好是
10时上床。即便难入睡，也别有太大压力，春天
身体同自然一样刚刚复苏，需要一点缓冲期。

按出好视力 眼部有诸多穴位，按摩眼
周，不但有解乏的功效，如果长期坚持的话，
还有助于塑造好视力。按摩眼周可以参照眼保
健操的步骤，也可以简单刮刮眼眶，按摩一下
眼睛周围的穴位。或者先顺时针转几十下眼
球，再逆时针转几十下眼球，对增强实力都有
不错的功效。

敷眼最解乏 所谓敷就是用毛巾浸上水，
盖住眼睛捂，可以帮助促进眼部血液循环，加
速缓解眼部疲劳。敷眼最好是冷热交替着来，
先用冷毛巾敷1-2分钟，接着用在40℃左右的
水里泡热的毛巾热敷，如此重复10来次。每天
早晚各一次，解除乏困效果极佳。

养眼四妙招

说到体虚，一般人都会想要补一补，但是
“补虚”也是有讲究的，以下三种情况就不宜
大补或立即进补。

初感外邪 初感外邪最常见的是感冒，可
出现发烧。有了外邪后，机体的正气要和邪气
进行交战，当务之急是把正气调到体表以驱逐
邪气。如果此时只顾补正气而不发布作战命
令，很可能贻误战机，使病程延长。因此感受
外邪以后一般要用辛味药来发散，即驱逐外
邪。如体虚受了风寒，可以先喝一些生姜红糖
水驱寒，然后再进行补益。

体内湿热 上焦有湿热，如出现头部发
热、咳嗽痰多、口中黏腻等症，此时进补会使
补益药不能顺利下降，不仅下面得不到营养，
还会助长上面的湿热，一补就上火。这种情况
需要先开上焦，宣肺气，可食用杏仁等宣肺止
咳的药物。中焦有湿热，如出现胃脘疼痛、灼
热，口干却不想喝水，饥饿却不想吃饭，小便
色黄，大便不畅等症。此时若给予补益药，会
加重脾胃负担，运化不开，出现腹部胀满、恶心
等症状。因此需要先化开中焦湿热，可食用干
姜、茯苓等健脾祛湿之品。下焦有湿热，如出现
下肢浮肿、小便短赤、浑浊等症，进补同样会加
重症状，可以先服用薏米等食物以利湿。

极度虚弱 人吃入的补药必须通过气血这
个传送带运送到全身，才能发挥效用。当身体极
度虚弱时，气血流通也变得缓慢，把一堆甘缓黏
腻的补药放在一个疲惫的传送带上，一来会导
致货物堆积，二来会使传送带运行得更慢，形成
恶性循环。但身体极虚必须要补，怎么解决这个
矛盾呢？一是要减少药量，循序渐进；二是暂时
不用太滋腻的药物，可以先服用些山药、薏米、
麦冬、百合、莲子等甘淡药物，由浅入深。

三种虚勿补

美国得克萨斯州再生医
学研究所科学家发现：花生
和红酒中包含一种重要的抗
氧化剂，可能是对抗阿尔茨
海默病(老年痴呆)的关键。

先前研究证实，人类一
般在 25岁以后大脑就开始进
入退步状态。中年以后，认
知能力的下降，会对老年记
忆衰退产生影响。而研究人
员发现花生和红酒中含有一
种叫做“白藜芦醇”的化合
物，这种物质能够保护细胞
免受与年龄增长相关的损
害，因而可以帮助那些患有
严重神经退行性的疾病的病
人，如阿尔茨海默氏症患
者。

研究负责人神经再生医

学研究所，分子和细胞医学
教授阿肖克·K·谢蒂带领团
队进行了一项实验，将实验
鼠分为两组，一组喂食白藜
芦醇，另一组作为对照组，
在 22~25 个月的观察实验后
发现，没有喂食的一组尽管
空间能力得以维持，但是对
于新的空间记忆力明显下
降。而喂食了白藜芦醇的一
组神经元的发育和生长大约
翻了一倍。另外，研究也发
现，第一组的老鼠大脑微血
管得到明显改善，海马体慢
性炎症的水平相对较低。

研究人员称：新发现的
证据表明，白藜芦醇可以帮
助中老年人改善老年的记忆
和情绪功能。

花生能够抗老痴


