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每天大鱼大肉，并且生活不规律，很容易上火，这可
怎么办呢？现在，专家为大家推荐三种水果，可以降火。

猕猴桃 性味甘酸而寒，有解热、止渴、通淋、健胃
的功效。可以治疗烦热、消渴、黄疸、呕吐、腹泻、石
淋、关节痛等疾病，而且还有抗衰老的作用。唐代医药学
家陈藏器介绍猕猴桃的功效为“调中下气、主骨节风、瘫
缓不随、长年白髮”。现代医学研究分析，猕猴桃果实含有
糖类，蛋白质中氨基酸丰富，蛋白酶十二种，维生素 B1、
C、胡萝卜素以及钙、磷、铁、钠、钾、镁、氯、色素等多
种成分。其维生素C含量是等量柑橘中的五至六倍。近年
来有报道称：猕猴桃能阻断致癌物质——亚硝胺合成的活
性成分，阻断率达 98%，有抑制癌细胞的作用。所以，猕
猴桃是滋补强身的上等果品。

柚子 中医认为，柚子果肉性寒，味甘、酸，有止咳
平喘、清热化痰、健脾消食、解酒除烦的医疗作用；柚皮
又名橘红，广橘红性温，味苦、辛，有理气化痰、健脾消
食、散寒燥湿的作用；柚子为柚的种子，含黄柏酮、黄柏
内酯、去乙酰闹米林等，还含脂肪油、无机盐、蛋白质、
粗纤维等。功效与橘核相似，主治疝气；柚叶，含挥发
油，具有消炎、镇痛、利湿等功效。

葡萄 多吃葡萄可补气、养血、强心。《名医别录》
说：逐水，利小便。从中医的角度而言葡萄有舒筋活血、
开胃健脾、助消化等功效，其含铁量丰富，所以补血。在
炎炎夏日食欲不佳者，时常食用有助开胃。葡萄的营养价
值很高，葡萄汁被科学家誉为“植物奶”。葡萄含糖量约

10%~25%，高者可达 30 左右。在葡萄所含的较多的糖分
中，大部分是容易被人体直接吸收的葡萄糖，所以葡萄成
为消化能力较弱者的理想果品。葡萄中含较多酒石酸，更
有帮助消化的作用。适当多吃些葡萄能健脾和胃，对身体
大有好处。医学研究证明，葡萄汁是炎症病人最好的食
品，可以降低血液中的蛋白质和氯化钠的含量。葡萄汁对
体弱的病人、血管硬化和肾炎病人的康复有辅助疗效，在
那些种植葡萄的地方，癌症发病率也明显减少。葡萄是水
果中含复合铁元素最多的水果，是贫血患者的营养食品。
常食葡萄对神经衰弱者和过度疲劳者均有益处。

降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火降火 研究人员发现，运动减肥并非
适合所有人。美国亚利桑那大学研
究人员表示，在保持同样大运动量
状态下，有的女性会瘦下来，有的
人反而会重几斤，这是由体内基因
决定的。

先前有研究显示，人体内大约有
30 个基因与体重有关，这些基因有
的影响胃口，有的控制人体储存脂
肪的能力。有“肥胖基因”的人在
运动后会感到异常饥饿，因此吃得
比以前更多。

不过，研究人员说，可不要把这
当做不锻炼的借口。携带“肥胖基
因”的人不是瘦不下来，而是在减肥
路上需要付出比一般人更多的艰辛。

所以，多做运动才是王道。锻炼
除了能让体形变美外，对健康也大有
裨益，比如能降低血压、令人身心愉
悦。

大家都知道，儿童的体重比成人
低、代谢能力弱，因此服药剂量比成
人小。但老人吃药也常需要减少剂
量，英国《每日邮报》报道，老人服
药减量主要有三大原因。

吸收能力弱 英国东安格利亚大
学诺里奇医学院老年精神病学顾问克
里斯·福克斯博士说：“通常认为，
老人胃部对药物的吸收能力变弱。”
也就是说，同样剂量的药物，老人可
能无法完全吸收。

代谢能力有限 老人肝脏的代谢
能力和肾脏的排泄能力减弱，服药后
需要更长的时间代谢和排泄，并增大
肝肾负担。英国阿斯顿大学药剂师伊
恩·麦德曼博士分析说：“总的来
说，药物在体内停留的时间延长，副
作用将更加明显。”

药物敏感性改变 研究表明，一
些药物可能对老人更有效。荷兰乌特
勒支大学一项涉及 3万女性的最新研

究显示，65岁后服阿司
匹林获益最大，发生消
化道出血等副作用的概
率也较低。还有一些用
于改善睡眠的药物对老
人作用更明显。例如褪
黑素常用来治疗失眠，
对 55 岁 以 上 患 者 有
效，这与该年龄段人群
昼夜节律和生物钟有
关。佐匹克隆等安眠药，以及一些抗
焦虑药也有类似特性。老人服用这些
药时，医生一般会酌情调低剂量。因
为在药效增大的同时，副作用也可能
更明显。

老人服某些抗过敏药、抗抑郁
药、利尿剂和抗胆碱药时，就需要考
虑副作用。例如老人服抗胆碱药物就
更容易出现记忆障碍、看东西模糊、
便秘、头晕和口干等问题。

麦德曼博士建议，医生开药时应

根据患者年龄适当减量，例如部分安
眠药，一些老年人减半使用即可达到
同等疗效，剂量过大会还导致嗜睡。
英国皇家药学会发言人、社区药剂师
苏丹·达迦尼说：“65岁以上人群如
果长期大量服多种药物，很可能发生
相互作用。例如降压药美托洛尔会抑
制抗哮喘药沙丁胺醇的作用。”他建
议老人至少每年和医生沟通一次用药
情况，调整剂量和使用新药前也应咨
询医生。

老人服药要减量

在我们的日常饮食中有酸甜苦辣
咸等不同味道的食物，每种味道的食
物所富含的营养价值都是不同的。下
面为大家介绍的是酸味食物对身体健
康都有哪些好处，一起来看看吧。

酸味食物对人体的好处
酸味食物可以滋阴润肺。由于经

常与空气接触，肺部需要保持湿
润。肺部干燥容易引起慢性咳嗽，
而这种病症的表现之一就是痰少而
黏稠。此类慢性咳嗽患者用五味子
等酸性药材进行治疗，可以得到很
好的效果。五味子茶和五味子蜜对
干咳患者有很好的疗效，如果在气
候干燥的秋冬按季节服用，作用会
更显著。

酸味收敛功能有益心脏和肌肉。
酸味的收敛功能对肌肉松弛无力的人
很有帮助。酸味还能收缩括约肌，所
以尿频的老年人或经常腹泻的人可用
酸味食物调理身体，而治疗此类疾病
的代表性药材就是由青梅加工而成的
乌梅。不过因为酸味具有强化肌肉结
节的作用，肌肉有硬块和肌肉坚硬的
人、血液循环不畅导致经常抽筋的人
不宜多食酸味食物。

酸味有助于强化肝功能。酸味入
肝，酸味进入肝以后在一定程度上
能强化肝功能。对于有肝疲劳和肝
虚症状的人来讲，酸味是一种良
药。肝虚一般表现为身体乏力、眼
疲劳、面无血色、肌肉松弛，此时
适量摄取酸味食物会使情况有所好
转。味酸而有护肝作用的山茱萸茶
就是不错的选择。

5种常见的酸味食物
酸奶 含有大量乳酸和活性乳酸

菌，有利于人体的消化吸收，并能有
效调节体内菌群平衡，促进胃肠蠕
动，缓解便秘，从而美容养颜。

山楂 含枸橼酸、苹果酸、抗坏
血酸、酶和蛋白质、碳水化合物，有
降血压、促进胃肠消化的作用。中医
认为，山楂具有很好的健胃润肺、助
消化作用。可取山楂用沸水冲泡，代
茶饮，茶淡为度。

苹果 富含果胶，有助于肠道蠕
动，加快排毒过程。其中所含的大量
苹果酸既帮助体内脂肪分解又有助于
美容。

柠檬 富含柠檬酸和维生素C的
美容水果，具有防止和消除皮肤色素
沉着，使肌肤白皙柔嫩的作用。

醋 对肌肤有柔和的刺激作用，
可促进皮肤血液循环，减少暗沉。而
且食醋有促进消化、抑制有害菌繁殖
等功效。建议大家每天喝上一勺醋，
如果觉得食醋口感不好，果醋也是个
不错的选择。

酸味食物 守护健康

靠在床头看书、低头玩手机、
坐着时背后悬空……据《康健》杂
志报道，这些习以为常的姿势随时
都可能毁了你的健康。

歪着头 如长时间歪着头打电
话或在沙发上睡觉，肌肉会过度收
缩，颈椎容易受伤、退化。台湾振
兴医院复健医学部主治医师李林键
建议，打电话最好不要超过半小
时，如果时间长，最好使用耳机。

躬着背 如弯腰穿鞋、低着头
看书，这种典型的“猿人姿势”，
会使得肩颈过度紧绷，腰酸背痛，
腰椎负担大，甚至合并脊椎侧弯、
椎间盘突出、颈椎提早退化。建议
坐下来或整个身体蹲下来穿鞋，避
免腰椎受伤。长时间阅读、打字
时，肩膀要放松，当身体需要前倾
时，应该弯曲髋部并保持背部平
直。

背悬空 很多人喜欢斜瘫在座
椅上，这会给腰椎带来很大的负
担。建议将座椅坐满，背部平贴椅
背，或使用腰垫。

含胸走 含胸驼背时，肚子会
凸出来，上半身的力量压迫腰椎，
容易腰酸、腰椎长骨刺或滑脱。站
立时应上身挺直，两脚分开，如需
久站，可将两脚轮流踩在一个矮凳
上，避免因劳累而弯腰驼背。

靠床坐 很多人喜欢睡前靠在
床头看书，然而这个姿势很伤脊
椎、骨盆与膝盖，许多肩颈痛、头
痛、落枕、腰酸、腿麻、无力都由
此而来。此外，靠在床头时，不仅
让肌肉紧绷酸痛，还会影响循环系
统和神经系统运作。如果习惯睡前
看书，建议别超过 15 分钟，或改
成一腿弯曲、另一腿伸直的姿势，
数分钟后交换，避免受力点集中在
身体的某一个点上。

趴着睡 趴着时，腰椎与颈椎
会过度后仰，压迫神经。李林键建
议，尤其有背痛或颈痛的人，要仰
卧或侧卧。仰卧时，膝盖下垫个小
枕头，避免腰椎过分伸展而僵硬。
侧卧时，膝盖要微弯，一脚伸直一
脚屈曲，避免骨盆倾斜。

6个习惯动作必须改掉

“腰子”一直是男性钟情的壮
阳之宝，尤其是烧烤时来上一串，
在吃啥补啥的想法之下，这种食物
就变得暧昧起来。然而，专家提醒
这些想要壮腰补肾的男性们，吃多
了“腰子”小心不育。

最新研究发现，猪、牛、羊的
肝、肾脏等，里面均有不同含量的
重金属镉，人们在食补的同时把镉
也吃进肚子里，很可能会造成不育
不孕，如果再加上本身就是吸烟人
群，不育几率高达六成。

镉可以诱导男性睾丸、附睾等
组织器官发生结构功能上的退行性
变化，最后导致生殖能力的减退。

根据世卫组织的建议，每人
每周接触的镉不应超过每公斤体
重 7微克。“腰子”这个被认为是

“强精”的食物，含有高量的镉。
镉对人体组织和器官的危害是多
方面的，主要是对肾脏、肝脏和
生殖功能的危害，不仅会造成精

子的数目减少，而且受精卵着床
也会受到影响，可能会因镉对染
色体的伤害，造成受精卵不易着
床，影响受孕。

如果再加上本身就是吸烟人
群，不育几率高达六成，因为每
吸一包烟，体内的镉会增加 2 到 4
微克，另外慢性镉中毒还会造成
人体肾脏损害，或者引起骨骼疾
病等。

最后提醒大家，高锌食物有助
排镉的作用，因此生活中为了防止
镉元素的摄入过多，可以选择一些
含锌的食物等。可以多吃一些蔬
菜、水果等，高锌食品以贝壳类动
物为主，如牡蛎含锌最多，海带中
的褐藻酸也可排泄体内的镉。苹果
内含半乳醣荃酸，对排毒颇有帮
助，多食用牛奶和豆制品，其所含
有的丰富钙质是有用的“毒素搬移
工”。另外生活上注意戒烟，少接
触电池等含镉物品。

专家指出，很多女性夏天手脚冰凉者
多是阳虚体质。手脚发凉大多有两个原因，
一是先天体质虚弱，如脾阳虚；二是后天生
活方式不当，如贪吃寒凉的食物、吹空调过
度、穿衣服少受寒等。如果任由手脚发凉，
则脾阳更虚，导致脾胃功能低下，消化功能
减弱，影响营养吸收，进一步发展可至精神
不佳、面色萎黄、全身怕冷等。

专家建议，手脚发凉者远离“寒”，
穿衣以保暖为主；少吃生冷食物，如凉
皮、冰激凌等；平时多选择温性和热性食
物，如牛肉、羊肉等。

手脚凉咋回事

春季气候干燥，很多人出现嘴唇干
裂、皮肤干痒、咽喉干肿、鼻子出血等上
火问题。下面介绍几种食疗方法，可以解
决以上症状。

嘴唇干裂：黄瓜猕猴桃汁
做法：黄瓜200克、猕猴桃30克、凉

开水 200毫升、蜂蜜两小匙。黄瓜洗净去
籽，留皮切成小块，猕猴桃去皮切块，一
起放入榨汁机，加入凉开水搅拌，倒出加
入蜂蜜于餐前一小时饮用。

点评：黄瓜性甘凉，能清热解毒、利
水，而猕猴桃性甘酸寒，功能解热止渴，
合用能润口唇。其他富含维生素的水果蔬
菜也可以使用，如西红柿、柚子等。

咽喉干肿：蜜梨膏
做法：取生梨，用榨汁机榨成梨汁，

加入适量蜂蜜，以文火熬制成膏。每日一
匙，能清热去火、生津润喉。

点评：蜂蜜甘平，入肺脾大肠经，能
润肠通便，补肺润喉，又能解毒。梨甘微
酸凉，入肺脾经，能治口渴咳嗽便秘。所
以二者放在一起熬膏可以起到润喉的作
用。新鲜绿叶蔬菜、黄瓜、橙子、绿茶、
梨、胡萝卜也有很好的清火作用。

提醒：“上火”期间，不宜吃辛辣食
物、喝酒、抽烟，应注意保持口腔卫生，
经常漱口，多喝水。

鼻子出血：水果西米露
做法：西米洗净后，倒入沸水中；煮

到西米半透明，把西米和热水隔开；再煮
一锅沸水，将煮到半透明的西米倒入沸水
中煮，直到全透明，将沸水都倒去；煮一
小锅牛奶并加少许糖；将西米倒进牛奶中
煮至开锅；将煮好的西米牛奶晾凉，加入
水果丁即可。

点评：采用一些清凉的水果如梨、橘
子、苹果、猕猴桃、香蕉，可清解燥热，
加上西米和牛奶的补养脾胃。

皮肤干痒：红薯炒乳瓜（幼嫩黄瓜）
做法：红薯 300 克、乳瓜 100 克、香

菜叶、葱段、蒜末。红薯、乳瓜切成块；
油四成热时放入蒜末、葱段，倒入红薯块
煸炒五成熟时再放入乳瓜炒匀，加入适量
清水、盐、鸡精，汤汁收干即可。

点评：红薯含有多种维生素和钙、磷
及铁等，其性甘平无毒，能补虚健脾强
肾，而嫩黄瓜也含有大量维生素，所以对
皮肤有一定的好处。

提醒：皮肤痒时不要使劲挠，挠破了
容易感染。


