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瓜子作为一类休闲食品，一直深受
人们的欢迎。瓜子的种类繁多，有西瓜
籽、南瓜籽和冬瓜籽等，其所含的营养
以及食疗功效各有所长。

南瓜籽护前列腺
中医认为，南瓜籽性平、味甘，具

有杀虫驱蛔、利水消肿的功效。中医常
用于治疗蛔虫病、手足浮肿等。现代研
究表明，男性每天食用约 50 克炒熟的
南瓜籽，可治疗前列腺肥大，还可预防
前列腺癌。

西瓜籽防老痴
中医认为，西瓜籽性平、味甘，具

有清肺润肠、和中止渴、化痰涤垢等功
效，常用于止血、久咳、便秘等病症的
治疗。现代研究发现，西瓜籽含有丰富
的不饱和脂肪酸，其主要成分为亚油
酸，可降低血液中的胆固醇，预防动脉
粥样硬化和阿尔兹海默氏病。

冬瓜籽降血脂
中医认为，冬瓜籽性凉、味甘，具

有清肺化痰、消痛排脓、利湿的功效。
中医临床常用来治疗痰热咳嗽、水肿、
脚气等病症。冬瓜籽含有不饱和脂肪
酸，其主要成分是亚油酸，可降低人体
血液中的胆固醇和甘油三酯，有助于防
治高脂血症以及冠心病。另外，冬瓜籽
还可提高人体的免疫力。

不同瓜子功效不同

现在很多人都有饮茶的习
惯，大家都知道喝茶对身体有很
多的好处，但凡事都有两面性，
喝茶也要选时间，如果喝的时间
不对，就可能损害身体健康，因
此，老人喝茶四个时间一定要避
开。

空腹时 因为茶叶中含有咖
啡因等生物碱，空腹饮茶易使肠
道吸收咖啡碱过多，从而会使
某些人产生亢进的症状，如心
慌、头昏、手脚无力、心神恍
惚等。不常喝茶的人，尤其是
清晨空腹喝茶，更容易出现上
述症状。

喝醉时 茶叶有兴奋神经中
枢的作用，醉酒后喝浓茶会加
重心脏负担。对心肾功能较差
的老人来说，酒后尤其不能饮

大量的浓茶;可采用进食大量水
果或小口饮醋等方法，以加快
人体的新陈代谢速度，使酒醉
缓解。

睡觉前 茶中的茶碱等物
质，被人体吸收后，对中枢神经
系统有明显的兴奋作用，饮茶会
使精神兴奋，影响睡眠，甚至导
致失眠，尤其是新采的绿茶，作
用更明显。并且茶有利尿作用，
老人睡前饮茶还容易夜间尿频，
影响睡眠质量。

服药期 有些患慢性病的老
人需要长期服药，很多药物服用
期间不宜喝茶。比如镇静助眠药
物、抗心律失常药物等。茶碱可
降低一些药物的镇痛作用，因
此，服用镇痛药物时也不宜喝
茶。

现代人肾脏病的流行病学正发生着转变，老年慢
性肾脏病的主因是糖尿病和高血压，而非原发性肾
病。专家建议：正常人最好每年定期做一次尿常规检
查，有必要的话做B超及肾功能检查。

现状：肾病防治“三高三低”令人忧
提及慢性肾病多数人想到的都是慢性肾炎、肾

病综合征、慢性肾衰等。但中国南方医科大学中西
医结合医院肾病科主任魏连波教授认为这样的理解
太狭义。他指出，无论是验尿、验血、做 B 超、
CT、测量肾脏肾小球滤过率<60%，这些条件中的任
何一项只要出现异常的时间超过3个月，都应考虑为
慢性肾病。

据魏连波介绍，目前在肾脏病防治上存在着典
型的“三高”、“三低”现状。“三高”即发病率
高、心脑血管疾病的并发症高、死亡率高、治疗费
用高，“三低”即发病知晓率低、合理治疗率低、
并发症知晓率低，这给肾病防治带来很大难度。

治疗：肾病“难兄难弟”多，治疗前先找准病
因

专家说，治肾病都要尽可能保护肾脏，但肾病
也常伴随其他疾病，互为“难兄难弟”。要有效“护
肾”，就要先分清肾病是原发性还是继发性，找准病
因才能更有效治疗。原发性肾病是没有任何原因引
起的肾脏自身的单个脏器疾病，继发性肾病则是有
明确的其他系统疾病继而引起的肾脏疾病，如乙肝
引起的“乙肝相关性肾病”，系统性红斑狼疮引起的

“狼疮性肾炎”，糖尿病引起的“糖尿病肾病”等。

提醒：糖尿病高血压成老年慢性肾病主因
在美国、英国等发达国家，导致终末期肾脏病

的主要病因是糖尿病肾病。而在中国，报告显示
肾病的流行病学正发生着转变，老年慢性肾病的
主要病因是糖尿病和高血压，而非原发性肾小球
疾病。

控制血压治肾病兼“护心”
专家指出，肾病的发生会加速心血管的恶化。

在肾病早期，肾脏内某些细胞感受到肾脏内缺
血，便释放出一种能收缩血管的物质到血液内，
可增高全身血压，使流入的血液增加以缓解肾脏
缺血。这种因肾脏器质性损害供血不足唤起的

“肾性高血压”对降压药不是很敏感，但长期控制
不力又易致心衰，如果用常规降压药的剂量难以
控制，应在医生指导下加大降压药剂量，努力控
制血压。

另一方面，心血管的隐患可加重肾病，特别是一
些长期高血压的患者，控制不力造成肾小球内囊压力
升高，肾小球纤维化、萎缩以及肾动脉硬化，发展成
继发性的高血压肾病，可出现肾损伤、导致肾功能不
全，严重的甚至出现肾衰竭。

糖友应定期查尿微量白蛋白
据魏连波介绍，糖尿病患者还要定期做检查，每

半年查一次“尿微量白蛋白”，它比普通的尿常规检
查能够更早期的发觉糖尿病肾病。若检出异常，应尽
早诊治。

建议：定期检查尿液很重要

“肾脏是否健康，其实还是有迹可循的。”据魏
连波介绍，慢性肾病最常见的早期表现是眼睑小腿水
肿、血尿、尿液颜色加深、尿中泡沫增多、高血压、
夜间小便次数增多、夜间双腿抽筋等。而发展到中晚
期，可出现高血压引起的头晕、视物模糊，贫血引起
的面色苍白、乏力、胸闷，病情严重的甚至出现恶
心、呕吐昏迷才被发现。

“因此，定期检查监测尿液是否异常很重要。”
魏连波指出，绝大多数肾脏疾病在最早期是从尿液
的异常开始的。而临床上，留取尿液作检测操作起
来很方便简单，一般人最好每年常规体检都做一
次。如果尿液检查出现尿蛋白、潜血(隐血)、红细
胞、管型等异常指标，应及时找肾病专科医生进一
步诊断。

温开水是烧开的水自然冷却至 25~
30℃，也可以是凉开水加新开水兑的，
喝着不烫嘴，很舒服。常喝温开水不仅
能强身健体，还有许多妙用。

喝温水更护胃
水被煮开后，氯气等有害物质挥发

了，而能保证人体必需的营养物质却没
有损耗。与凉白开比起来，温水接近体
温，营养容易被吸收，更重要的是不会
刺激肠胃。但清晨起床空腹饮水不超过
150毫升。

温开水漱口清洁口腔
温开水干净、温和，是一种良性保

护剂，不刺激口腔、咽喉，用温水漱
口，会感到清爽舒服，使口腔细菌、食
物残渣更易清除。

温开水刷牙保护牙龈
医学研究表明，牙齿进行新陈代谢

的最佳温度为35℃。如果刷牙不注意水
温，容易引起牙龈出血和痉挛，缩短牙
齿寿命。

早起一杯温水，早餐好吸收
早上喝杯温开水，水到之处都能冲

得“干干净净”，帮肠胃、肝肾肩负，
不但能缓解便秘，降低脑血栓、心肌梗
塞的发病率，还能帮你有效吸收早餐。

晨起喝温水防心血管病
晨起喝温开水可促进血液循环，防

止心血管疾病。
噎住了，赶紧喝点温开水
温水就像润滑剂，在疏通喉管食道

滞留上，具有很好的“特异功能”。

1杯白开水6大奇效

水果煮着吃会损失维生素
吗？营养专家认为，以水果为材
料煲汤做菜虽会损失部分维生
素，但所损失的维生素能从其他
食物中轻易获取，且有些加热的
水果有特殊食疗功效，一些煮着
吃的水果温热后可润肠胃。

柚子 柚子皮含有柚皮甙和
芦丁等黄酮类物质，具有抗氧化
的作用，可以降低血液的黏稠
度，瘦身减肥，抗衰老，加热后
进入体内时会更加活跃，发挥出
最大功效。将柚子皮中间柔软的
白色部分切成薄片，用温水煮10
分钟，然后和蜂蜜一起冲着喝，
其营养素就会在体内开始发挥作
用。

苹果 科研人员研究发现，
苹果经过加热后所含的多酚类天
然抗氧化物质含量会大幅增加。

多酚不仅能够降血糖、血脂、抑
制自由基而抗氧化、抗炎杀菌，
还能抑制血浆胆固醇升高，消灭
体内自由基。

梨 煮熟的梨祛除了寒性，
梨皮会变得略苦，去燥润肺的功
效完全被释放出来。将雪梨去核
切块，与适量的凉开水和冰糖一
起，慢火煮半个小时就好了。

小番茄 小番茄加热后，茄
红素的含量会迅速增加，从而提
高番茄的营养价值，并增强其总
体的抗氧化能力。

枣子、山楂 枣子、山楂味
道比较酸，会刺激胃酸分泌，生
吃对有胃病的人刺激比较大。而
通过烹饪，水果中含有的果酸被
转化掉了，减少了对胃的刺激，
还能达到健脾开胃、消食化滞、
活血化痰的食疗功效。

水果煮着吃养胃暖身

听古典音乐不仅能陶冶情
操。芬兰赫尔辛基大学一项最新
研究发现，经常聆听古典音乐，
能够促进大脑中掌管记忆和学习
部位的基因活性，同时还能抑制
一个同帕金森氏症相关联的风险
基因的活性。

研究人员让参与者聆听莫
扎特的第三小提琴协奏曲 K216
(G 大调)，听这首曲子的时长大
约为 20 分钟。参与者中包括有
欣赏音乐习惯的人和不常听音
乐的人。研究人员发现，听古

典 音 乐 改 善
大 脑 功 能 的
作 用 仅 出 现
在 那 些 “ 有
音 乐 体 验 ”
的 参 与 者 之
中 ， 也 就 是
那些经常听音
乐的人，这也
表明熟悉乐曲
的重要性。听
古典音乐提高
了“有音乐体
验”的参与者

大脑内涉及多巴胺分泌和运输、
突触神经传输、学习和记忆的基
因活动。不仅如此，听音乐还能
调节与神经退行性疾病有关的基
因，因此，听音乐能够帮助保持
大脑健康。

研究领导者赫尔辛基大学俄
玛·尤尔维拉博士表示，听古典
音乐改善大脑的功效只在有音乐
体验的参与者中发现，表明想达
成这种功效，对音乐的熟悉和体
验至关重要。这一结果有助进一
步开发音乐疗法。

听古典音乐大脑年轻

药物在治疗疾病的同时，还可能引起一
些副作用，如果使用不当，还可能引来其他
疾病。即使是常用的非处方药，也并非绝对
安全。英国《每日邮报》日前邀请英国皇家
药学会主席阿斯·索尼及社区药师亚当·特
纳，针对常用药的临床使用情况进行分析，
提醒大家正确用药。

胃药剂量太大易骨折 埃索美拉唑、奥
美拉唑等“拉唑”类药物属于质子泵抑制剂
（PPI），常用于治疗胃酸反流、消化道溃疡
等，但部分人用后可能出现头痛、腹泻。
PPI和抗凝药华法林一起用时，会增加后者
的药效，引发意外出血或凝血；长期用这类
药，可能引起维生素 B12缺乏，出现手脚无
力、麻木，情绪异常等神经系统症状；如果
剂量太高，甚至可引起骨质流失，诱发骨
折。老年人常有骨质疏松，使用时尤其应当
注意。建议服用这类药后，发现副作用明显
时咨询医生，更换为抑酸同时能保护胃黏膜
的药物。

含可待因的止咳药水和止痛药 长期用
当心成瘾。含可待因的止痛药和止咳药水常
见的副作用有困倦、情绪改变、便秘等，与
安眠药一起用时，副作用通常更大，可引起
昏睡、呼吸减慢，甚至威胁生命。由于它能
使人反应减慢，老年人用此药需要防止意外
跌落、摔倒。需要注意的是，可待因类药物
长期使用易成瘾，连续使用不宜超过 3 天
（有医生建议的情况除外）。止痛时，还可用
扑热息痛等其他药物。

抗生素滴眼液 用量不足易复发。用于
治疗结膜炎的抗生素滴眼液疗程一般为 5~7
天，有些人一感觉症状好转就停用，这时感
染并未被完全清除，容易复发，耐药的风险
也更高。感染严重但治疗不彻底时，细菌可
能进入血液，引发败血症。在用药期间应保
持眼睛清洁，如果用滴眼液一周后病情没有
明显好转，应咨询医生并更换药物。

抗过敏药 注意观察副作用。苯海拉明
等抗过敏药的副作用有困倦和引起眼睛、口
腔、皮肤干燥等。近期有研究发现，长期大
量用该药还可能引起阿尔茨海默病（老年痴
呆）。一般不建议自行使用这类药超过 1周，
使用期间应注意观察副作用。如果需要长期
治疗过敏性疾病，可咨询医生定期调整用药
种类，或对症使用鼻腔喷雾剂、滴眼液等。

激素软膏 长期用皮肤易老化。治疗湿
疹等皮肤病，常用氢化可的松等激素软膏。
激素类药物连续使用超过 4周，可能让皮肤
变薄，容易老化。需要注意的是，并非所有
皮肤病都能用激素软膏，如果病情不明确，
应先就诊，请医生判断，否则可能诱发痤疮
及多种皮肤感染。面部等较薄嫩的部位应慎
用激素软膏。

前列腺增生药 用后无效需排查。前列
腺增生易引起排尿困难，一些药能松弛尿道
周围肌肉、促进排尿，但易引起困倦、头
痛。需要提醒的是，前列腺增生的症状和前
列腺癌有时较难区分，老年男性服这类药一
段时间后若效果不佳，最好去泌尿外科进一
步检查。

错误用药
当心招病


