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降脂养心茶
材料：炒决明子、陈皮、山楂、何

首乌、乌梅各10克，泽泻、野菊花、车
前子、甘草各5克。

做法：将药一起放在锅中，用水煮
30分钟后，去掉药渣，用壶装起，用作
茶喝，一天3到5次。

功效：预防心脏血管疾病，帮助体
内脂肪代谢，减少脂肪的堆积，增加心
脏抗压性。

宁心安神茶
材料：茯苓 10 克、远志 10 克、浮

小麦15克、甘草4克、大枣4枚。
做法：将药一起放在锅中，用水煮

30分钟后，去掉药渣，用壶装起，用作
茶喝，一天3到5次。

功效：有效帮助舒缓压力。

荔枝甘甜鲜美，营养丰
富，含水量多，但却不可贪
吃。如果一次吃得过多，尤其
是空腹食用，容易让人陷入健
康风险。

荔枝含糖量约为 16.6%，
且大部分为果糖，在含糖量
相同的情况下，果糖比例高
的水果会更甜，这也是许多
人爱吃荔枝的原因之一。但
果糖会刺激胰岛素的分泌，
有可能引发低血糖反应，出
现头晕、心慌、脸色苍白、

眩晕、昏厥等低血糖症状。
因此食用荔枝一定不要过
量，成人一般控制在每日 300
克以内，且选择在两餐之间
吃更安全。

另外，中医认为，荔枝性
温，多吃易“上火”，因此阴
虚火旺者最好少吃，正在长青
春痘、生疮、咽喉干疼、牙龈
肿痛、便秘或患有急性炎症的
人最好别吃，糖尿病患者慎
食。荔枝更适合脾胃虚弱、寒
性体质的人群。

空腹吃荔枝易致低血糖

人体的疾病症之源就在于肠道，一旦肠道中毒素
累积就会表现在身体的表面，如面部色斑等。只有肠
道干净了，身体才会干净。所以，中医上讲内调。那
么，自然排毒的方法有哪些？吃什么能排毒？一起来
看一下。

夏季如何排毒
洗脸排毒法 早晨起来，先用温水洗脸，再用冷

水冲30秒，然后用温水洗，再用冷水冲，如此冷热交
替，可以促进血液循环。这样做能促进面部血管和皮
肤收缩，是排除面部肌肤毒素的一个小窍门。

饮食排毒法 有些人觉得，节食就是排毒，不吃
就不会产生毒素，其实这种节食的做法是错误的。节
食不但不利于毒素的排出，而且还会损伤我们的五
脏，特别是脾胃，会引起其他的疾病。排毒需要的不
是节食，而是学会科学地调整饮食结构，安排好一日
三餐。

运动排毒法 现在人工作繁忙，压力大，下班就
想回家睡觉，周末也只想呆在家里，根本就不想去运
动。殊不知，这样只是恶性循环，越不动就越是不想
动，来一次大汗淋漓的运动定会让你神清气爽的。

充足睡眠排毒法 有很多人喜欢熬夜，这是很不
健康的生活作息习惯。因为晚上 11 时到次日早晨 5
时，是胆肝肺排毒的时间，而这些排毒的器官是需要
在安静睡眠状态下才工作的。长期做“夜猫子”，不
仅会影响第二天的精神状况，而且还会引起分泌系统
功能紊乱，各种毒素无法排出，从而出现面色暗淡、
口臭、便秘等。因此，睡眠质量很重要，保证充足的
睡眠，让肝胆肺得到充分休息，从而排出毒素。

深呼吸排毒法 日常生活中每个人都在呼吸，然
而人们很多时候的呼吸都是无意识下的反射动作，每

次进入肺部的气体容量是非常有限的。事实上，呼吸
频率越快，表示呼吸量越小，吸进的氧气还来不及发
挥作用，就又被送出去了，加上短促的呼吸，使得废
弃的二氧化碳残留在肺里。因此，与其做100次短促
的呼吸，不如经常提醒自己做深呼吸或腹式呼吸，帮
助加速体内废弃物的代谢，净化血液。

饮水排毒法 充分饮水可以通过稀释毒素的浓
度，并通过尿液将体内的毒素排出。因此，睡前半个
小时也要饮一杯水，防止夜间睡眠时间过长水份流
失，导致血液过于黏稠于身体不利。专家建议清晨起
床后空腹喝一杯温白开水用以清洗夜间肠道残留毒
素，并且每天要保证喝1500毫升水左右，并且不要去
憋尿，因为尿液中的毒素很多，若不及时排出，会被
重新吸收，危害身体健康。

排毒吃什么
胡萝卜 胡萝卜含有丰富的β-胡萝卜素，以及极

高的其它维生素含量，都是我们人体所需的元素。β-
胡萝卜素进食以后，在我们人体的小肠内，也可以转
化成维生素A。我们都知道维生素A对于我们人体的
皮肤有着非常好的滋润作用，常食含有维生素A的食
物，可以让我们的皮肤有光泽且富有弹性，且还有清
热解毒，润肠之功效。如果缺乏维生素A的话，是很
容易引起皮肤老化松驰的。不过在吃胡萝卜时，也是
有它的讲究方法的，才能不会破坏其营养成分，才能
让我们人体得到更好的吸收。所以一般情况下，我们
要把胡萝卜切碎，然后煮熟了食用。烹饪的方法，最
好是用油炒，或是含油脂类食物一起食用，效果是最
好的。

蜂蜜 皮肤最好的滋养品当然是少不了蜂蜜了，
而且蜂蜜对于我们人体还有着很好的调补作用，有着

很好的、很高的营养价值。特别是在春季里，天气虽
是慢慢地变暖，但由于处于梅雨时节，天气变幻无
常，所以春季也是感冒以及其它传染病多发的季节，
这个季节经常食用蜂蜜，可以提高我们人体的抵抗力
以及免疫力。每天早晚喝一杯蜂蜜，不仅可以润肠通
便，清除体内毒素，达到养颜美容的效果，还可以增
加感冒，预防感冒等疾病的产生。在食用蜂蜜时要需
要注意的是：1.不能与豆腐同时食用，因为豆腐含有
很多种矿物质、有机酸等，如果一起食用的话，可能
会导致腹泻，也不利于我们人体的生化反应，所以要
切记两者不能一块食用。2.食用蜂蜜不能用开水冲
服，这样的话不仅达不到食用蜂蜜的效果与疗效，甚
至还会破坏它的营养价值与成分，这样的话就会食无
功效，反而对身体产生不良的影响。

莲藕 莲藕性寒，有着清热除烦之功效，可以改
善我们的气色。莲藕的吃法可以有很多种，生藕对于
因为血热而引起长痘痘的人群食用，效果非常的好；
如果煮熟了，是一道非常好的食补又养颜之佳品，有
着很好的养胃滋阴，健脾养血益气之功效。经常食
之，皮肤光泽，闪亮动人，还可以健脾开胃、养血。

女性夏季如何排毒

57 岁胡先生无慢性病史，近半年
来，每当着急和剧烈运动时，他都会感
到剧烈牙痛。牙痛的次数逐渐增多，后
来服止痛药效果也不好，到口腔科检查
后，也没有发现明显异常。

一天他与朋友聚餐时，牙齿又出现
剧痛。好友见他面色苍白、头冒冷汗，
便将他送往医院。医生马上对其进行检
查，经诊断，胡先生患有心梗，已经出
现明显的心肌缺血。经过一系列治疗
后，他的面色好转，牙痛也消失了。

心梗的常见表现是情绪激动或饱餐
后出现心前区疼痛，但也有一些跟心脏
直接联系较小，这个案例提醒大家注意
以下几点。

首先，剧烈牙痛伴大汗、面色苍
白，应及时就诊。临床发现，很多心梗
患者，尤其是中老年患者，有时会以牙
痛为首发症状，医学上称为心源性牙
痛。具体表现为牙痛剧烈，但无明显牙
病，同时伴有大汗淋漓、面色苍白、极
度虚弱、有濒死感；牙痛部位不确切，
往往数个牙齿都感到疼痛；服常用止痛
药不能缓解；心电图检查有心肌缺血改
变，或显示梗死波形；按心绞痛或心梗
治疗后牙痛消失。

其次，约 50%的心梗都是有先兆
的，只不过患者及家人没意识到。心梗
先兆的胃疼、牙疼、肩周炎和真正的相
应器官疾病表现主要有两点区别：第
一，心梗先兆是一过性的，如心梗导致
的牙痛，通常 3分钟左右就会消失，而
牙周炎不会这么短时间就好转。第二，
心梗前疼痛有诱发原因，如一骑车牙就
痛，停下后就不痛了，再骑车又开始
痛。这些情况很可能在1周内反复出现。

最后，中老年人突然出现不明原因
的剧烈疼痛，应及时就诊，以免延误治
疗时机。

剧烈牙痛恐是心梗
很多人说：“我就是易胖

体质，喝口水都长肉，又节食
又锻炼也瘦不下来，真的是太
命苦了。”其实，出现这种情
况时，除了遗传、体质等因素
外，很有可能是肝出了问题。

脂肪在人体内的来龙去
脉——肝脏是代谢中心

肝是人体脂肪代谢的场
所，食物中的脂肪会在小肠内
分解，以甘油和脂肪酸的形式
吸收，进入人体后，要在肝细胞
内重新合成甘油三酯，即脂肪，
然后以脂蛋白的形式运出肝
脏，运送到皮下贮存。当身体产
生的脂肪在合理的范围时，脂
肪会被运输到合理的地方，如
乳腺、臀部、大腿内侧等，但是
脂肪太多了，就只能随便乱放，
腹部皮下的空间最为广阔，当
然是脂肪堆积的理想场所。其
实，脂肪是体内的能量的贮存
形式，当人体需要脂肪供应能
量时，皮下的脂肪就会被调动，
它从皮下通过脂蛋白，再运输
到肝脏，然后在肝内燃烧供能。

肝脏的脂类代谢异常才
是肥胖的罪魁祸首

毫无疑问，“吃得多动得
少”容易导致肥胖，但是有很
多吃得也不多，动的也不少的
人为什么也胖呢？极有可能就
是肝出了问题。当肝脏受损，
如饮酒、吸烟、熬夜等生活方
式及某些营养素缺乏时，脂肪
代谢就会紊乱，大量的脂肪会
积聚在体内，同时人体对脂肪
的利用也产生障碍，肥胖和高
血脂就产生了。而且，脂类代
谢异常时，也常常伴随着糖和
蛋白质的代谢紊乱。因为这两
者都溶于水，只是不像脂肪肝
那么容易被B超检查出来。

肥胖的人其实最缺营
养——肝脏的合成障碍

这一点看上去很冤，很多
肥胖的人每天大鱼大肉吃很
多，怎么还会是体内低蛋白或
蛋白质合成不足呢？当肝脏受
损时，肝代谢障碍时，从食物
中吸收人体内的氨基酸合成人
体需要的蛋白质的反应就会减
慢，甚至停顿。这会导致氨基
酸在体内堆积，而身体是不允
许它们发生堆积的，会把这些
堆积的氨基酸转化为脂肪贮存

起来，而吸收进来的甘油和脂
肪酸又在肝内重新合成脂肪，
吸收进来的糖也可转变为脂
肪，所以肝脏代谢不好时，吃
什么都会变成脂肪，人就容易
发胖。“喝口凉水都长肉”大
概就是这么回事。

节食减肥难以成功，是
因为肝脏受到慢性损伤

节食势必导致蛋白质和其
它维生素、矿物质的缺乏，它
们很多都是脂肪燃烧的酶，这
种缺乏不但有碍脂肪的代谢，
还会造成肝脏的慢性损伤，节
食 6个月，人体的基础代谢会
下降40%，想要真正减肥根本
不可能，反弹是迟早的事，而
且这样折腾几次之后，肝脏的
损伤加倍，以后修复起来更加
困难，一辈子也难以摆脱“易
胖难瘦”的体质。所以，停止
节食，吃营养均衡的膳食才是
减肥的真正开始。

长期空腹、超负荷地运
动减肥，肝脏雪上加霜

我们身体的器官分为生命
器官和非生命器官，人体有五
大生命器官，即大脑、心、
肺、肝、肾，剩下的都是非生
命器官，四肢就是最大的非生
命器官。在营养素本就供应不
足的情况下，身体会调用非生
命器官的营养素给生命器官使
用，因为保命要紧。但是如果
这个时候你大量运动，无疑是
在和生命器官争夺营养素，血
液会由中央流向四肢。这种情
况下不但会造成生命器官如肝
脏的慢性或急性损伤，还容易
加速四肢的老化和受伤。很多
足球运动员都是在下半场受
伤，因为营养跟不上了，技术
动作也会变形，更容易受伤。

保护肝脏，你需要做这
些事情

充足均衡的营养素，尤其
注重优质蛋白和各种维生素、
矿物质的摄入。

少吃垃圾食品、深加工、
油炸食品，多吃天然的、完整
的食物。

戒烟酒，少熬夜，晚上11
时之前躺下。

修身养性，遇事不急不
躁，看淡得失，心胸开阔。

适当锻炼，不可过度。

易胖可能是肝有问题

不少老年朋友常感到恶心，一般以为是饮食
不当而很少重视，但如果由于年老体虚、精神压
力大，以及常饮酒、服药等损伤肾功能，导致肾
小球和肾小管结构受到破坏引起的，继续发展会
导致肾功能衰竭，发生尿毒症。

肾萎缩时，尿液的浓缩功能减弱，尿素氮会大
量积累并分解，产生氨刺激胃肠道黏膜，就会出现
恶心、呕吐。饮食不当导致的恶心、呕吐常在饭后
发生，所以一定要认真鉴别，以免延误治疗。

经常恶心
警惕肾萎缩

五更泻又叫晨泻，是指黎明前腹痛作泻的腹
泻，泻后则安，同时伴有畏寒肢冷、四肢不温、
腰膝酸软、神疲乏力等表现，是老年人的常见病
之一。

中医学认为，五更泻多属脾肾阳虚，或不暖
土所致。人至老年，肾阳虚衰，命门之火不能温
煦脾土，致脾胃阳虚，不能运化水谷，就会出现
泄泻。而黎明之前，阳气未振，阴寒较盛，故尤
易发作。这类泄泻积年累月，经久不愈，故病人
甚为烦恼。

五更泻治疗应以温肾健脾、固涩止泻为主。
方用四神丸加减，四神丸由补骨脂、肉豆蔻、吴
茱萸、五味子、生姜、大枣组成，可制丸服用，
也可做汤剂用水煎服。方中补骨脂是主药，善补
命门之火，以温养脾阳，辅以肉豆蔻暖脾涩肠，
佐以吴茱萸、生姜以温中散寒，五味子酸敛固
涩，另加大枣健脾养胃，诸药合用，成为温肾暖
脾、固肠止涩之剂，用于“五更泻”每获良效。
若形寒肢冷等肾阳虚症状较明显，可酌加附子、
炮姜，以增强其温肾暖脾之力；若久泻不止，身
体虚弱，中气下陷，宜加黄芪、党参、白术、升
麻等益气、健脾、升提之药；小腹疼痛较甚者，
可加小茴香、木香以暖肾行气止痛。

此外，可选命门、天枢（双）、关元、足三
里（双）等穴位进行艾灸。

同时，五更泻的预防也至关重要，主要应注
意以下几个方面：

注意保暖 由于老年人自身调节功能下降，
在季节变换时期往往一下子不能适应，会出现多
种病症。因此，老人要当心着凉，特别是注意腹
部及下肢的保暖。

饮食有规律 饮食以清淡、易消化、少油腻
为基本原则。一日三餐定时定量，不过饥过饱、
不暴饮暴食，这样有利于肠道消化吸收平衡，避
免因无规律饮食而致肠道功能紊乱。除不吃生冷
不洁食物外，还应禁食酒、咖啡、果汁、汽水、
辣椒、洋葱、生冷瓜果、油腻性及纤维素含量高
的食品，避免诱发或加重腹泻。在日常膳食中可
多吃一些温补肾阳的食物，如牛羊肉、狗肉等进
行调理，对五更泻的防治大有裨益。

加强锻炼 保持良好的心理状态，平常要注
意加强体育锻炼，如散步、慢跑、打太极拳等以
强腰壮肾、增强体质。也可选用一些适合老人肾
虚泄泻的中药腹部保健袋。

防五更泻
中医有四神


