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人们常说的烧心一般是指由于胃食管反
流引起的上消化道烧灼样疼痛感。食管下括
约肌压力降低或松弛是引起烧心的重要原
因。部分降压药可引起此问题，导致烧心。

常见降压药中，钙通道阻滞剂（如硝苯
地平、氨氯地平等）、β受体阻滞剂（如美托
洛尔、比索洛尔等）可引起食管下括约肌压
力下降或松弛，引起烧心症状。

如果在服降压药后出现烧心症状，可在
服药一个小时后适当多吃苏打饼干等碱性食
物。还可调整服药时间，如服用氨氯地平等
长效降压药时，可选择在饭前一小时或饭后
两小时，避免刚吃饱时服药。此外，改变生
活方式也可以减少药物引起的烧心症状，如
少量多餐、不过度摄取高脂肪食物、不吃得
过饱、戒烟戒酒、适当抬高床头等。

如果通过以上方法，烧心症状仍不能缓
解，可以在医生的指导下调整治疗方案或者
遵医嘱加服抑制胃酸的药物。

服用降压药防烧心

炎炎夏日，大多数的人都会在这酷暑下来一瓶冰
镇的啤酒，一杯下去，清凉舒爽，尤其是男士们在工
作完以后看一场激烈的比赛，更少不了啤酒，然而夏
季喝啤酒有哪些好处，应该注意什么，你知道吗？

夏天喝啤酒有什么好处
适量饮用啤酒的人比滴酒不沾者罹患心脏病的危

险降低42%。
每天适度喝啤酒(1~2杯)，患 2型糖尿病的危险明

显降低。
每天喝一瓶啤酒可使肾结石发病率降低 40%。研

究人员表示，啤酒具有利尿作用，有助于保持肾脏健
康。

每天喝1杯啤酒可增加抗氧化活性，预防白内障。
在做大脑益智训练题前喝点啤酒，有助提高测试

成绩。
1瓶啤酒的补水作用比等量的矿泉水更有效。因为

啤酒中含有更多的糖和盐类营养，同时还含有丰富的
钾和B族维生素。

适量饮用啤酒的人罹患高血压的几率低。
每天喝一两杯啤酒可以提高免疫力，抗击感染。
夏天喝啤酒要注意什么
多喝会得肥胖病。啤酒热量较高，经常饮用会使

体内脂肪堆积，身体发胖，出现啤酒肚。
饭前不要喝冰镇的。饭前过量喝冰镇啤酒，易使

人体胃肠道温度骤降，血管迅速收缩，血流量减少，

从而造成生理功能失调。同时，会导致消化功能紊
乱，易诱发腹痛、腹泻等。

不要和海鲜一起用。海鲜中含嘌呤和苷酸两种成
分，而啤酒恰恰富含这两种成分分解代谢的重要催化
剂维生素B1，两者混在一起饮用，便会在人体内发生
化学作用，使人体血液中的尿酸含量增加，并因失去
平衡而不能及时排出体外，以钠盐的形式沉淀下来，
从而形成尿路结石。

喝啤酒不宜采用荤腥油腻和酸甜苦辣的食品，以
富含蛋白质的油炸食品及其他组织松脆的食品最为适
宜。

不要和白酒混饮。啤酒是一种低酒精饮料，但含
有二氧化碳和大量水分，如与白酒混饮，会加重酒精
在全身的渗透，对肝、胃、肠和肾等器官产生强烈刺
激，并影响消化酶的产生，使胃酸分泌减少，导致胃
痉挛、急性胃肠炎等病症。

喝啤酒的温度应控制在12℃至15℃左右，这时味
蕾初打开，正能体会到啤酒的醇香与爽口，而又不会
太显苦。

啤酒不宜细饮慢品，应该大口快速地喝，建议一
口至少要喝到15毫升以上。

喝啤酒最好吃些清淡菜肴及水果，如煮咸花生
米、糖拌西红柿、大蒜麻汁拌黄瓜等。

饮用啤酒后，不宜立即服用抗生素、降压镇静
药、抗凝剂、降糖药。

近日，美国临床肿瘤学会议落
幕，而根据世界卫生组织发布的
《全球癌症报告 2014》，2012 年全球
癌症患者及死亡病例均有所增加。

10年后全球癌症患者将近2000
万

报告描述和分析了全球180多个
国家的 28种癌症的总体情况和流行
趋势。报告预测，全球癌症病例将
呈现迅猛增长态势，将由 2012年的
1400 万人，逐年递增至 2025 年的
1900万人，到 2035年，将可能达到
2400万人，即 20年时间将增加近五
成。该报告显示，全球癌症负担正
在以惊人的速度不断加重，平均每8
个死亡病例中就有 1 人死于癌症。
WHO此前发布研究报告，警告未来
将出现癌症病例大爆发的情况，呼
吁民众调整生活方式，必须考虑限
制酒精和糖分的摄入，以及戒烟。

发展中国家首当其冲
报告显示，在 2012 年，全球新

病例有一半发生在亚洲。报告认

为，全球癌症发病形势
严峻，发病率与死亡率
呈持续上升趋势，发展
中国家首当其冲，占全
球新增病例的六成，年
度死亡病例的七成。

各种癌症的患病率
在各地区的分布也有所
不同。乳癌在大部分国
家女性患者中很常见，
但在非洲，宫颈癌夺走
了更多妇女的性命。专
家介绍，大约 10%的癌
症是由遗传因素造成
的。另外，一些肿瘤表
现出的家族性会更强一
些，包括乳腺癌、卵巢癌、大肠
癌等，而诸如肝癌、肺癌等并未
表现出明显的家族性，但在一些
高发区域，癌症也会表现出家族
聚集性。

数据
●2012年全球最多人罹患的3大

癌症为肺癌(180 万)、乳癌(170 万)、
大肠癌(140万)。

●致死率前 3 名的癌症则是肺
癌、肝癌、胃癌。

●每年全球有420万人死于癌症。
●每 5 名男性或每 6 名女性，就

有1人在75岁之前患癌。

未来20年全球癌症患者或增五成

我们都曾有过类似的经历，在睡梦中被
人追逐、被攻击，或直面某种非常恐怖的场
景，直到在恐慌中惊醒。噩梦让人讨厌，但
美国《赫芬顿邮报》报道，一项最新研究
称，这些噩梦或许对于人类的精神健康有非
常重要的影响。

一些睡眠领域研究人员发现：噩梦能释
放人们清醒时的压力和焦虑。研究人员解释
称：那些在清醒时令人们担忧的事情，在睡
着之后还会继续干扰。于是，大脑在无意识
状态下获取了这些抽象恐惧，并把它们用故
事形式转变成噩梦。

噩梦本质就是，获取恐惧并将其转变成
一种记忆。这是非常有用的，因为记忆对于
大脑来说更容易处理，它代表着发生在过去
的某些事情，而不是围绕在人们周围的模糊
担忧。因此，如果你是属于那 8%有时会经
历噩梦但没有对日常生活造成困扰的成年
人，那么请不必担心，它只是大脑帮你分担
忧愁的一种方式。

夏季天气闷热，湿度比较大，女性如果
不注意做好养生方面的工作，很容易导致湿
邪困脾，精神不振，而且也会影响食欲。那
么，夏季怎么祛湿健脾呢？下面给女性介绍
4个快速赶走湿气的小妙招。

注意饮食
祛湿的方法“药补不如食补”十分正

确。去湿气的方法有很多，可以从饮食方面
着手。湿热体质的女性要注意自己的饮食，
尤其是在夏季，最好能坚持清淡、清热的饮
食，多吃些利湿的食物，比如莲藕、黄瓜、
白菜、苦瓜、冬瓜、绿豆、红小豆、莲子、
薏苡仁等，这些食物能够帮助我们去除湿
热，保持大小便通畅。要少吃油炸辛辣、大
补大热的食物，像羊肉、牛肉、狗肉、葱
蒜、生姜等食物，烟酒也要戒掉，甜食要少
吃。特别指出的是，薏米和红豆都是祛湿健
脾的食物，还可以减肥，女性可以多吃。

劳逸结合
很多上班族因为工作的原因，几乎不睡

午觉，殊不知，睡好午觉能让我们的身体更轻
盈，更精力充沛地投入下午的工作。过度劳累
容易耗伤气血，气血不足会进一步加重水湿
内停。夏季昼长夜短，有的白领人经常晚上加
班，非加班人群也会吃宵夜、适当娱乐，夜生
活延长。因此，夜间睡眠时间往往不足，午睡
也就更加重要，需要特别注意劳逸结合。

运动
生命在于运动，运动是帮助人们防病治

病最通用的方法，体内湿热的人，可以选择慢
跑、爬山等运动，这些运动可以让你出汗，又
不会太剧烈，出出汗对祛湿是有好处，夏天出
门运动的时候，要选择比较阴凉的地方。湿热
的人，适合做大强度、大运动量的锻炼、如中
长跑、游泳、爬山、各种球类、武术等。夏天由
于气温高、湿度大，最好选择在清晨或傍晚较
凉爽时锻炼。

按摩
夏季常让人闷出一身汗，被不少人玩笑

称为“免费桑拿”。桑拿是懒人的排水招数，但
洗桑拿过程中往往出汗过多，并不利于心脏
健康，这种被动的出汗方式也不适合炎热的
夏季，尽管这样可以加快血液循环，排除体内
的湿气。洗温水澡，并稍稍按摩是更为健康的
选择，通过温水澡让身体少量出汗，配合简单
的按摩手法，或是在运动后，待汗液风干再温
水洗澡，都能起到一定的排水作用。

夏季怎样祛湿健脾蜂蜜营养丰富，人们都知
道早晚喝蜂蜜有好处，其实中
午喝蜂蜜也是不错的选择。

经过一上午的活动，人们
从早餐中得到的热量已经消耗
殆尽；而中午不仅是人体一天
中消耗热量最多的时候，还是
大脑活动最活跃，也是感到最
疲劳的时期。

蜂蜜中的果糖、葡萄糖能
很快被身体吸收和利用，迅速
改善血液营养状况；蜂蜜在人
体内产生的热量相当于牛奶的

15倍；维生素B含量与鸡蛋相
等；蜂蜜富含丰富的矿物质，
如有益身心的钾，起镇静作用
的镁，强筋健骨的钙，增补血
液的铁、铜，健脑的磷等。中
午喝蜂蜜，最能补充大脑营
养，解除疲劳。

需要注意的是，喝蜂蜜要
适量，以免导致糖摄入过多，
以每日10克~20克为宜。糖尿
病患者服用蜂蜜要遵医嘱。肠
胃不好的人最好用30℃的温水
冲服。

中午喝蜂蜜功效特殊

男性在日常生活中必须多
进行养生才可以让自己更健康
强壮。下面介绍饮食养生最安
全最常见的，也是男性养生必
吃的几种保健食品。

葡萄阻击中风
男人患心脏病和中风的概

率比女人大。只要坚持每天吃
10 颗葡萄，最好不要去皮，
便可轻松解决问题。

菠菜保护视力
每周吃 2～4 次菠菜即可

达到保护视力的目的。
苹果护心减肥
男人患冠心病的概率是女

人的 3倍之多。荷兰科学家发
现，每天吃 1个苹果就可将冠
心病的患病率减少50%。如果
每周安排一天作为“苹果日”，
这一天只吃 400 克苹果，一般
经过5个“苹果日”便可远离冠
心病。苹果还有减肥功效，在

“苹果日”这一天分 6 次吃完
1500克新鲜苹果，持续10个苹
果日即可初见成效。

橘子护胃防癌
男人的胃比女人的胃使用

率要高得多，患胃癌的概率也
高。澳大利亚医学专家研究发
现，每天吃两个柑橘类水果，
便可使胃癌的风险降低50%。

南瓜子护前列腺

前列腺是中年男人的一个
重灾区。每天坚持吃 1把南瓜
子(50克左右)就可保证不受它
的骚扰。

西瓜相当于“伟哥”
西瓜中大量的瓜氨酸具有

与“伟哥”类似的药理作用。
多吃西瓜对男性有益，但是肠
胃不好的男性朋友要节制一
下，因为西瓜是寒性食物，吃
多了会对肠胃造成一定的影
响。

枸杞补肾壮元气
补肾一直是男人的必修

课。肾是男人的支柱。过去流
行以形补形，以为多吃内脏类
及海产品就可以达到补肾的功
效。但是内脏类及海产类食品
的胆固醇过高而往往会引发高
血压等问题。对于中老年男性
朋友，不能不在意胆固醇。大抵
富含维生素 E，又不含胆固醇
的食品都是好的补肾品，而枸
杞无疑是首选。另外黑芝麻、核
桃都是值得推荐的补肾佳品。

樱桃对抗关节炎
经常在户外奔走的男人容

易得关节炎。经常吃樱桃或饮
用樱桃果汁，便可预防关节
炎。每天吃 20 个带有酸味的
樱桃，就能基本上控制关节炎
引起的疼痛。

男性的保健食品推荐

生活习惯与人的健康有着极其密切的关
系，比如你饭后做的一件事，最终也会影响
你的身体状况。一般饭后你会做什么呢？是
吸烟、吃水果、喝茶，还是开车？如果你在
饭后有以下的一项或多项习惯，要提高警惕
了，这些生活细节正在谋杀你的健康。

饭后喝浓茶
茶叶中含有大量单宁酸，饭后喝浓茶，

会使刚刚吃进的还没消化的蛋白质同单宁酸
结合在一起形成沉淀物，影响蛋白质的吸
收；茶叶中的物质还会妨碍铁元素的吸收，
长期养成饭后喝浓茶的坏习惯，容易引发缺
铁性贫血。此外，饭后马上喝茶，大量的水
进入胃中，还会冲淡胃所分泌的消化液，从
而影响胃对食物的消化工作。

饭后吃水果
不少人喜欢饭后吃点水果，认为这样有

利于清口。其实这是一种错误的生活习惯，
饭后马上吃水果会影响消化功能。因为，当
食物进入胃部后，需要消化 1~2个小时才能
缓缓排除，饭后马上吃水果，水果会被之前
吃进的食物阻挡，而不能正常地消化。

饭后吸烟
有人认为，“饭后一颗烟，赛过活神

仙。”事实上，这种做法对人体危害是极
大的。因为饭后人体的肠胃蠕动十分频
繁，血液循环也随之加快，消化系统开始
了全面的运动。如果在这个时候吸烟，肺
部和全身组织吸收烟雾的力度会大大加
强，致使烟中有害成分大量被吸收，对呼
吸、消化道都有很强的刺激作用，无疑会
给人体机能和组织带来比平时吸烟大得多
的伤害。

饭后散步
饭后“百步走”，会因为运动量的增

加，影响消化道对营养物质的吸收。尤其是
老年人，心脏功能减退、血管硬化，餐后散
步会出现血压下降等现象。

饭后开车
饭后由于消化的需要，血液大多集中到

了胃部，大脑处于暂时缺血的状态，这时开
车容易导致操作失误，发生车祸。因此，饭
后1小时再开车更安全。


