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咽喉干痛时，很多人常会选择用
含片缓解。这类药大多较甜，有人喜
欢含完后马上喝点水，稀释口中的味
道。其实，这可能降低药效。

含片直接作用在口腔、咽喉部，
具有抑菌、消肿、稀释分泌物、收敛
等作用。其有效成分在唾液作用下迅
速释放，通过舌下和口腔黏膜吸收，
能快速缓解咽干、咽痛等不适。缓慢
含化时，药物能较长时间停留在咽
部，持续发挥药效。也就是说，即使
含片已经完全含化，如果口腔中还残
留有味道，药效依然能持续发挥。因
此，含服药物后，建议晚点喝水，至
少半个小时之内不要饮水。

洋葱 对于一些牙垢比较严重的
人群而言，在平时生活中应该适当多
吃些洋葱，其中所含有的部分物质不
仅有利于保护口腔健康，同时还可以
有效的去除牙垢。经过研究发现，在
洋葱中含有大量的硫化合物，这是一
种强有力的抗菌成分，对各种口腔细
菌都具有很好的预防以及杀灭作用。
并且在试管实验中发现，洋葱还可以
杀死造成我们蛀牙的变形链球菌。

吃洋葱的时候最好是生吃比较
好，每天吃半颗生洋葱不仅可以帮助
我们起到预防蛀牙的作用，同时还可
以有效的降低胆固醇，以此来预防心
脏病等各种慢性疾病。

芹菜 芹菜是我们日常生活中极
为常见的一种茎叶蔬菜，而且很多人
还将芹菜作为维持口腔清新的清新
剂。然而芹菜对口腔的作用不仅仅如
此，其实在我们大口吃芹菜的时候它
正帮你的牙齿进行一次大扫除，同
时还可以极大程度上降低我们蛀牙
的危险。这是由于在芹菜中含有大
量的粗纤维，它们就像扫把为你扫
掉一部份牙齿上的食物残渣。而且
你愈是费劲咀嚼，就愈能刺激分泌
唾液，并且起到平衡口腔内的酸碱
值的作用。唾液只要处于酸碱值平
衡状态，就可以更好的起到杀菌抗
菌的作用。

香菇 相信香菇是很多人在平时
生活中都非常喜欢吃的一种食用菌类
食物，经过最新的研究发现，经常吃
香菇可有效起到防癌抗癌的作用。因
此在平时生活中，我们应该适当多吃
些香菇，以此来预防癌细胞的生成。
在吃香菇期间，还可以起到去除牙垢
的作用，这是由于香菇对牙齿有非常
好的保护作用。之所以能够保护牙
齿，是因为香菇中含有大量的香菇多
醣体，它可以抑制牙菌斑的形成。

香菇的食用方法有很多，而且由
于香菇带有独特的风味并且热量又
低，因此不管是煮汤、清炒还是凉拌
都很可口。要想保护牙齿健康，香菇
是并不可少的一种食物。

绿茶 在平时生活中养成经常喝
绿茶的习惯同样可以有效的去除牙
垢，这是由于在绿茶中含有大量的
氟，它可以跟牙齿中的磷灰石结合，
从而起到抗酸以及防蛀牙的作用。
而且绿茶中还含有大量的儿茶素，
这种物质能够减少在口腔中造成蛀
牙的变形链球菌，并且起到去除口
气的作用。

营养专家提醒，若想通过
食用排骨汤达到健体补钙的作
用，就要少放或者不放盐。

研究发现，盐的摄入量越
多，尿中排出钙的量越多，钙
的吸收也就越差。可以说，高

钠饮食是补钙的重要杀手。因
此，人们在补钙时一定要注意
低盐饮食，少吃或不吃在加
工、制备过程中加入太多钠的
食物，如腌制肉或烟熏食品、
酱菜、咸味零食等。

对于女性来说，吃零食无
疑是一种享受。可有些零食缺
乏营养，吃了还容易发胖。而
健康又美味，性价比很高的非
南瓜子莫属。美国营养学家乔
伊·鲍尔称赞南瓜子是一种高营
养的理想零食。南瓜子里含有
非常丰富的营养物质：铁、
锌、镁、锰和健康的脂肪。当
然，记住要控制热量的摄入，
最好一次不要吃太多，一小把
就够了。

南瓜子不仅可以当作零食
直接食用，还有很多其他的食

用方法：在南瓜子上加一些香
料，然后在烤箱中烤出自己喜
欢的味道。另外，在烤饼干的
时候同时加入南瓜子、核桃仁
和杏仁，可达到营养加倍的效
果。做沙拉时也可以放一些南
瓜子，让菜肴变得更加丰富。

南瓜子富含对牙龈和牙槽
骨非常重要的两大类营养物
质。一是含有大量的磷，每100
克南瓜子仁含磷 1159毫克；二
是富含胡萝卜素和维生素 E，
可以直接滋养牙龈，预防牙龈
萎缩。

专家指出，糖尿病患者要想控制
好血糖，管住嘴，科学饮食非常关
键。现在市场上面向糖尿病患者出现
了越来越多的“无糖食品”、“无蔗糖
食品”，有些宣称糖尿病患者可以“放
心吃”，这些食品真的无糖、可以随便
吃吗？

人是杂食动物，我们吃下的各种
食物在胃肠道中，最终被消化分解为
葡糖糖、氨基酸、脂肪酸和甘油，它
们被吸收入血后提供给人体必需的能
量。葡萄糖会使血糖升高，氨基酸和
脂肪酸、甘油也可以转化成葡萄糖，
所以几乎所有的食物都能提供葡萄
糖，引起血糖的升高。这也就是为什
么糖友吃饭需要控制总热量的原因。

所谓“无糖食品”，一般是指不含
蔗糖（来源于甘蔗或甜菜）、葡萄糖、
麦芽糖、果糖等甜味的食品。但食品
中的其他成分，比如淀粉、蛋白质和
脂肪，照样能提供葡萄糖，其中精加
工的淀粉类食品升血糖更快，例如各
种点心、月饼。有的食品虽然标注的

是“无蔗糖”，但
其配料表上却表明
含 有 麦 芽 糖 、 糊
精、葡萄糖，在升
高血糖方面只会比
蔗糖更猛，而在营
养素含量方面没有
任何健康优势。

还有一种“代
糖食品”，就是用
甜味剂代替蔗糖。
甜味剂虽不升高血
糖也不产生热量，
但 都 是 化 学 合 成
品，没有营养，只
能满足口感需要，
研究发现它们可能
具有刺激食欲、促
进肥胖的作用。

事实上，对于糖尿病患者来说，
不存在绝对的“安全食品”和“不安
全食品”。糖友什么都能吃，但原则是
要控制全部主食和副食的量，而不是

“戒了糖”就万事大吉了。对于“无糖
食品”，广大糖友不要被其宣传语迷
惑，不能无限量地食用，应仔细阅读
食品标签，看清配料表，把食量计入
每天允许的总热量范围。

圆白菜，学名甘蓝。中医
认为，甘蓝味甘、性平、无
毒，入胃、肾二经。

现代研究表明，圆白菜营
养丰富，其中含有大量的维生
素 B1、B2、C、U，纤维素、碳
水化合物及各种矿物质，其中
维生素 U 是一种易溶于水的物
质，对胃溃疡及十二指肠溃疡
病变处具有修复的作用。圆白
菜也被誉为天然“胃菜”，其所
含的营养物质，不仅能预防胃
溃疡、保护并修复胃黏膜，还
可以保持胃部细胞的正常功
能，降低病变的几率。

胃溃疡和十二指肠溃疡是
常见的消化系统疾病，药物
治疗主要以抑酸、保护胃黏
膜为主。除此之外，我们不妨
尝试一下圆白菜汁。具体方法
如下：将圆白菜洗净，切或撕
成小块，放入榨汁机中，加入
少量凉白开后榨汁。或者，将
圆白菜剁碎后放入纱布中挤
汁。榨出的圆白菜汁应在空
腹时服用，这样有利于有效
成分发挥作用。每日适量饮
用，数日后消化道疼痛症状
会有不同程度的减轻，甚至
消失。

临床上有很多肝病患者多有肝功能上的波
动，而肝功能波动典型表现就是浑身乏力。很多
农村患者会明显感觉突然有几天干不动农活，干
干活就要休息。就连很多办公族患者也会感觉到
一天清闲的工作下来，却会非常乏力。这是为什
么呢？

我们先来看看肝脏的功能，肝细胞有一项重
要的代谢功能就是参与能量供应。能量供应过程
中很重要的一个环节是三羧酸循环，而其中的参
与者是线粒体。每个肝细胞平均约含有 400个线
粒体，以进行三羧酸循环。所以肝细胞健康才能
够给人体供能，人体才可以进行各种各样的工
作。如果肝脏受到了伤害，那么整个能量供应链
断开了，人就会有没劲的表现。

在中医理论中，肝病却和脾脏有很大联系。
首先说说脾，中医认为饮进的食物进入体内后，
需要脾脏的消化和吸收，才可以将精微散播到四
肢百骸、皮毛、筋肉。因此，脾的消化运输功能
正常，才能够提供足够的养料，脏腑、经络等才
能得到充足的营养而进行正常的生理活动。其
中，脾对四肢肌肉有特殊的意义。中医认为脾主
一身之肌肉，四肢全赖脾脏运输和撒播营养，才
可以活动起来轻松有力。如果脾失于健运，无法
布散精华，四肢的营养就会不足，可见倦怠无
力，甚至消瘦痿废不用。而大家可能想象不到，肝
脏生病的时候就会“欺负”脾脏，使得脾脏无法工
作，精微就无法运输到四肢肌肉，自然就会出现
乏力的表现。这种情况，我们就叫它“肝病及
脾”。肝病发作的时候，乏力的表现就来源于此。

所以，肝病患者要注意了：一旦出现浑身乏
力的症状，就要赶紧去正规医院检查肝功能并进
行相应治疗。

养生之道往往蕴藏于不易察觉的生活细节
中。比如，老人们的叹息、自言自语、朗诵歌唱
等与口齿相关的动作，都会起到健脑、强肾等意
想不到的养生效果。

长吁短叹增加肺活量 长吁短叹，对老人来
说其实是好事。几声叹息后，会产生一种难得的
舒畅感，尤其是经常胸闷的老人。胸闷或疼痛与
紧张、气行不畅有关，长吁短叹可以促进肺部排
尽浊气，增加肺活量，增加血液的含氧量。

自言自语刺激大脑 家人没有必要对喜欢自
言自语的老人进行指责，因为，说话能刺激大
脑，使脑部血流供应充分，改善大脑缺氧状态。此
外，对于一些精神焦躁的老人来说，自言自语有镇
静作用，增加安全感，可以调整紊乱的思绪。

咬牙切齿强肾气 建议老人每天醒来后，将
上、下牙齿整口紧紧合拢，且用力一紧一松地咬
住，咬紧时加倍用力，放松时也互不离开。每次
做数十遍，有利大脑血氧供应，还能使肾气充
盛，预防耳聋。

细嚼慢咽促消化 老人多咀嚼能活化大脑皮
层，可预防大脑老化和认知障碍症。咀嚼还能促
进胰岛素的分泌，可调节体内糖的代谢。建议老
人们吃饭要慢，增加咀嚼次数和时间。牙齿好的
老人，可吃些煮得较软的豆子、不太硬的坚果、
苹果、胡萝卜等。

吟诗唱歌解压力 吟诵诗歌，可增加体内激
素和其他生物活性物质的分泌，消除精神上的烦
恼和压力，对缓解失眠、忧郁有帮助。唱歌要带
动声带和胸腔振动，能增大肺活量和增加心脏血
液循环。建议老年人在家中准备一些诗集，经常
拿出来朗诵。

办公室一族长时间保持弓背、
低头、打字，并且目不转睛地盯着
电脑的姿势，对身体的肩部、背
部、颈部都会造成巨大压力，长此
以往，就会形成常见的肩周炎。

肩周炎的形成与坐姿是分不开
的，我们坐在电脑前操作的时候，
经常会不自觉地凑近电脑，这个时
候如果你跳出来回头看看自己，你
会发现自己弓着背、耸着肩，伸长
脖子，半张着嘴，目不转睛地盯着
电脑。这样一个令人不舒服的紧张
姿势，不久就会让你腰酸背痛。和
手肘部位的不适相似的是，肩颈部
的不适和病症同样也是久坐办公
室、操作电脑的白领常见的“办公
室综合征”之一。

肩周炎早期会出现的4个表现
肩关节活动受限 肩关节向各

方向活动均可受限，以外展、上
举、内外旋更为明显，随着病情进
展，由于长期废用引起关节囊及肩
周软组织的粘连，肌力逐渐下降，
加上喙肱韧带固定于缩短的内旋位
等因素，使肩关节各方向的主动和
被动活动均受限，当肩关节外展时
出现典型的“扛肩”现象，特别是
梳头、穿衣、洗脸、叉腰等动作均
难以完成，严重时肘关节功能也可
受影响，屈肘时手不能摸到同侧肩
部，尤其在手臂后伸时不能完成屈

肘动作。
怕冷 患肩怕

冷，不少患者终年
用棉垫包肩，即使
在暑天，肩部也不
敢吹风。

压痛 多数患
者在肩关节周围可
触到明显的压痛
点，压痛点多在肱
二头肌长头腱沟，
肩峰下滑囊、喙
突、冈上肌附着点
等处。

肩痛 起初时肩部呈阵发性疼
痛，多数为慢性发作，以后疼痛逐
渐加剧或顿痛，或刀割样痛，且呈
持续性，气候变化或劳累后，常使
疼痛加重，疼痛可向颈项及上肢
（特别是肘部）扩散，当肩部偶然
受到碰撞或牵拉时，常可引起撕裂
样剧痛，肩痛昼轻夜重为本病一大
特点，多数患者常诉说后半夜痛
醒，不能成寐，尤其不能向患侧侧
卧，此种情况因血虚而致者更为明
显；若因受寒而致痛者，则对气候
变化特别敏感。

多多走动能治愈肩周炎
其实缓解肩周炎的方法很

多，对于我们来说，最简单实用
的就是“动一动，走一走”。这是

什么意思呢？
动就是动头，这样还有助于预

防颈椎炎：低头，停一会儿，然后
向左转动头部，到肩膀处再停一会
儿，再向后转头，再停一会儿，再
向右，再停，最后回到中间。最后
再匀速转动一圈。停顿的意义在
于，颈部肌肉和韧带本来就处于紧
张状态，如果运动过猛、过快，反
而会使肌肉拉伤。停一会儿就是让
韧带和肌肉适应不同的姿势，适应
以后再改变姿势。

走就是走动，接水、伸个懒腰
都是对于缓解身体压力有用的。对
于肩部来说，只要你时常站起来走
一走，让姿势改变，就会让肩部得
到放松和舒展。

服含片半小时喝水

四种食物去除牙垢

肩周炎早期 多走动可治愈

排骨汤 不放盐补钙

这样累是肝不好

养生多做口齿操


