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蜂蜜，是人们最常见的一种食物。别看蜜蜂那么
小一只，它采集来的蜂蜜却有180种物质，吃了能防止
便秘，干燥上火，高血压等多种疾病，正所谓喝了能
除百病。下面，跟着专家一起来看看，蜂蜜还有哪些
功效。

蜜蜂将花蜜、植物分泌物在巢脾内转化、脱水、
贮存至成熟的过程，就是酿造蜂蜜的过程。蜜蜂酿造
好的蜂蜜一部分给自己食用，一部分取出为人类所利
用。有数据表明，蜜蜂每次只能采集重量仅为 50毫克
的花蜜，而这些花蜜最多能酿造蜂蜜 15毫克，也就是
说，我们食用 1000克蜂蜜需要蜜蜂至少 7万次的花蜜
采集才能获得。

蜂蜜的营养成分极为复杂，目前已鉴定出的物质
达到180余种，主要有以下几个部分。

糖 与普通白糖不同的是，蜂蜜中的葡萄糖和果
糖不需要经人体消化，能够直接被人体肠壁细胞吸收
利用，因此不会加重胃肠负担，这对于儿童、老年人
以及病后恢复者来说尤为重要。

维生素 蜂蜜中含多种维生素，尤其B族维生素最
多，每100克蜂蜜中含有B族维生素300~400微克。

有机酸 蜂蜜中含有多种酸，有机酸主要有葡萄
糖酸、柠檬酸、乳酸、醋酸、丁酸、甲酸和苹果酸
等；无机酸主要有磷酸、盐酸等。

矿物质 蜂蜜中所含的矿物质含量不高，但种类
较多，如有益身心的钾、强筋健骨的钙、健脑的磷以
及起镇静作用的镁、增补血液的铁、铜等。

酶 蜂蜜中所含酶量的多少，即酶值的高低，是
检验蜂蜜质量优劣的一个重要指标，表明蜂蜜的成熟
度和营养价值的高低。正因为蜂蜜中含有酶，才使蜂
蜜具有其他糖类食品没有的特殊功能。这些酶是蜜蜂
在酿蜜过程中添加进去的，来源于蜜蜂唾液，主要是
蔗糖酶，这种酶能把花蜜中的蔗糖转化成葡萄糖和果

糖；另外还有淀粉酶、葡萄糖氧酶、还原酶、转化
酶、磷酸酶、类蛋白酶等。

因此，蜂蜜在全世界都被认为是最好的保健食品
之一：《神农本草经》把蜂蜜列为有益于人的上品；
古希腊人认为蜂蜜是“天赐的礼物”。

不过，因为采集的花粉不一样，蜂蜜的食疗效
果也各有不同。槐花蜜一般在春季喝，其黏度大、
气清香、味甜、质量较好，用于通便和凉血止血；
枣花蜜适合秋天喝，具有补中益气、养血安神、护
脾养胃的功效；荆花蜜具有清风止痒的作用，一些
容易感冒的人喝此蜜会有帮助；桂花蜜被誉为“蜜
中之王”，具有很好的养胃作用，而且拌奶喝可润肤
养颜。

蜂蜜的12个食疗方
蜂蜜作为药用，功效良好。明代医学家李时珍指

出：“蜂蜜入药之功有五：清热也；补中也；润燥
也；解毒也；止痛也。”

蜂蜜在单独使用时营养价值高、保健效果好，具
有补中益气、安五脏、调和百药、清热解毒、润燥滋
阴、安神养心之功效，若能与其他食物或中药搭配使
用，则能发挥更多的食疗和药疗作用。

干燥上火 用梨蒸水，然后加入 2勺左右的蜂蜜，
可达到润肺润燥的功效；或用银耳炖汤，再加入适量
蜂蜜也能润肺止咳。

便秘 用大米 50~100 克，香蕉 200 克，蜂蜜适
量。将大米熬粥后，加入切成小段的香蕉，然后加入
蜂蜜，待凉后食用，可润肠通便。

高血压 用鲜芹菜100~150克，蜂蜜适量。将芹菜
洗净捣烂取汁，加蜂蜜炖服。每日服用一次可有效降
血压。

冠心病 丹参10克、首乌10克，水煎取汁，冲蜂
蜜1~2勺内服，对治疗冠心病有帮助。

抵抗力低下 早上起床后和晚上睡觉前，喝牛奶
时加入一小勺蜂蜜，可起到抗疲劳、增强抵抗力的效
果；或用灵芝 10克煎水后，取汁加入蜂蜜也可起到增
强抵抗力的效果，特别适合癌症患者手术后食用；此
外，用人参泡水，加入蜂蜜1勺，能益气补气。

眼睛干 用菊花 3 克和枸杞 10 克，将二者泡水
后，加入2勺蜂蜜，可明目、养肝肾。

感冒嗓子疼 用金银花 5克泡水，加入 2勺蜂蜜，
可清热利咽；或用金银花10克、桔梗10克、麦冬10克
泡水后，加入2勺蜂蜜，可治感冒。

月经过多 用适量红枣加蜂蜜熬粥，能起到补血
益气的功效。

心烦气躁 用百合100克、粳米100克熬粥后，加
入蜂蜜，在晚上睡觉前喝，可养心安神；或用玫瑰花
泡水后，加入蜂蜜，可舒肝益气，心情舒畅。

慢性咽炎 用麦冬 10克、桔梗 10克、甘草 3克泡
水后，加入蜂蜜，对缓解慢性咽炎有帮助。

腰痛肾虚 用核桃5个、蜂蜜2勺，将核桃仁加水
煮 15 分钟，加入蜂蜜可补肾健脑；或用油将核桃炒
黄，然后加入鸡蛋，再加入蜂蜜，也能达到同样的效
果。

美容养颜 用蜂蜜和燕窝一起煎水喝，可达到美
容养颜的效果；此外，用蜂蜜和其他食品如葡萄汁等
一起做面膜也能取得很好的美容效果。

冬季天气寒冷，在这个季节里，那些患有慢
性疾病的老年朋友们要注意，做好防寒保暖工
作，以免导致原本就有的疾病变得更加严重，甚
至引发其他严重疾病，增加五脏的负担，老年朋
友应该多了解五脏疲劳的症状，以便做好疾病预
防工作。下面为大家介绍五脏疲劳时会有哪些明
显症状，以便做好疾病预防工作。

脾疲劳 脾伤疲劳易引起食欲不振、懒于言
语等症，多因饥饱失常，酒食过度，或忧愁思虑
过多所致，治疗脾疲劳以益气健脾为主，兼以行
气活血。

肝疲劳 肝疲劳多因酒食辛辣，或压力过
大、疲劳过度所致，常有手足心热、脾气急躁、
大便秘结、小便黄而短涩等症状表现。治疗肝疲
劳以养阴柔肝、祛疲醒神为主。

心疲劳 心疲劳多因思虑过度或紧张所致，
其症状主要表现为心悸、多梦、盗汗、舌苔薄白
或边尖略红，治疗心疲劳以养心安神、提神醒脑
为主。

肾疲劳 肾疲劳的症状主要表现为耳鸣、精
神昏愦、腰膝酸软、足跟酸痛，治疗肾疲劳、强
肾固精、祛疲提神为主。

肺疲劳 肺疲劳多为肺气不足或久病失养所
致，表现为呼吸表浅、口鼻干燥、咽痛、皮肤干
燥、毛髮焦枯等。治疗肺疲劳以宣通肺气、祛除
疲劳为主。

老人冬季养生
警惕五脏疲劳

肝脏是人体最大的腺体，也是人体内部新陈
代谢的中心站，有着人体内的“化工厂”的称
号。肝脏在人体内起着举足轻重的作用，肝脏具
有代谢，解毒功能，调节蛋白质，造血功能。那
么，肝脏代谢不好的症状有哪些？肝脏代谢不好
的症状一般都有以下特点：

肝脏出现异常的时候就会造成凝血因子合成
异常，这时候就会出现牙龈出血，鼻出血等症
状。

肝脏代谢不好会出现肝外表现。主要表现在：
关节炎、皮肤病变、心血管病、肾脏病变、消化系
统、肝炎、早期胃肠黏膜出现炎性改变等症状。

一些肝硬化患者出现蜘蛛痣和肝掌。蜘蛛痣
常常见于脸部，颈部，前胸，后背。

肝脏不好会出现食欲不振，消化不好，严重
的还可能出现厌食油腻、恶心、呕吐等。这主要
是由于肝细胞大量受损，分泌胆汁的功能降低，
影响脂肪的消化，所以会食欲不振，消化不好，
厌油腻。

有的患者出现黄疸，因为当肝脏出现异常
时，胆红素代谢也会出现异常，就会引起黄疸，
黄疸就是我们常说的黄病 (眼睛发黄，皮肤发
黄，尿液发黄)。

专家提醒，出现肝脏代谢功能不好先不要盲
目服用一些保肝药物，因为不知道病因就服用保
肝药物可能延误正确的治疗，导致病情恶化。肝
脏代谢功能不好时，一定要完善肝功能其他检查
结果，结合病史症状等综合给出治疗方案。

肝脏代谢功能不好的患者要注意饮食平衡。
不要暴饮暴食或常饥饿，这种饥、饱不匀的饮食
习惯，会引起消化液分泌异常，导致肝脏功能失
调。所以，饮食要保持均衡，尽量少吃辛辣食
品，多吃新鲜蔬菜、水果。

五个症状提示
肝脏出现问题

喜欢晚上用手机当小夜灯
或者开着电视睡觉的女性要注
意了。最近的一项研究发现，
这样做不仅影响睡眠质量，而
且还会增加不育风险。

据美国《形体》杂志报
道，来自日本大阪大学和日
本科技厅的研究人员研究了
灯光对母老鼠生育能力的影
响。当暴露在正常的白天与
黑夜模式下时，接近更年期
的老鼠怀孕几率是 71%。然
而当老鼠晚上暴露在人造灯
光 下 时 ， 怀 孕 几 率 下 降
10%。研究人员发现灯光变
化对年轻母老鼠的生育能力
也有影响，但没那么严重。

过去的研究发现，睡眠规
律能够提高两性的生育能力，
而这项研究表明，有助睡眠的

褪黑激素也是影响生育能力重
要因素。研究者称，褪黑激素
由眼睛附近的松果体分泌。当
眼睛感受到黑暗时，松果体默
认黑夜来临，开始分泌褪黑激
素，该激素的水平在入睡前达
到最高状态。然而除了助睡作
用，褪黑激素还能调节雌激素
和孕激素受体，这两种荷尔蒙
都会影响生育能力。如果晚上
过多地暴露在电视、夜灯下，
褪黑激素分泌量就会锐减，从
而影响女性生育力。

研究人员同时提醒说，灯
光导对生育能力的影响是可逆
的，只要女性即使调整睡眠计
划就可消除不良影响，如睡眠
一小时关闭所有电子设备，避
免上夜班，每天睡足7-8小时
等等。

开电视睡觉影响生育力

对于大多
数高血压患者
而言，清晨醒
后开始日常活
动的最初几小
时内（通常在
6:00~10:00 之
间）血压会达
到一天中的最
高峰值，清晨
服药前也恰是
降压药物效果
最 薄 弱 的 阶
段，因此心肌梗死、心源性猝
死及脑卒中等心脑血管疾病多
发于这个时间段。

专家强调，高血压患者在
起床后半小时~1 小时内，在
服用降压药物前就应先进行血
压测量。高血压病人坚持每天
在清晨服药前测量血压，能更
好地掌握血压在一天中的最高
值从而预测血压是否在全天
24 小时内均得到平稳控制，
同时也能判断出目前所选择的
降压药物是否能长效覆盖 24
小时，为治疗方案的调整提供
重要的依据。

有很多高血压患者会在晨
起服药后再测量血压，此时服
用的降压药物已经开始起效，
测出的血压值并不能真实反映

血压的控制情况。如果患者服
用的是短效的降压药和所谓的

“长效药物”，药效并不能持续
24 小时，在第二天清晨服药
前药物浓度低下，药效薄弱，
常不能很好控制血压，因此清
晨服药之前测得的血压值才能
真实反映当前的降压方案是否
能控制好全天的血压。

对此，专家提醒，除了掌
握服药前测量清晨血压的重要
时间点和养成正确的清晨血压
测量习惯外，使用真正分子长
效，每日一次服药就能平稳控
制 24 小时血压的降压药物，
比如氨氯地平，可有效避免因
治疗方案选择不当导致的清晨
血压控制不佳情况的发生，降
低心血管事件的发生。

浩瀚的宇宙因为蓝色的地球而美丽，蓝
色的地球因为神奇的生命而美妙。生命源于
妊娠，妊娠微缩了过去的历程，承载着未来
的希望。但对于妊娠来说，也会面临众多艰
难险阻，绝非一帆风顺。有这样一种疾病，
它伪装成月经的模样，装扮成怀孕的样子，
潜伏在输卵管内，突然有一天以大出血的方
式露出狰狞的本性，危害女性。它就是宫外
孕。

我们知道，生命起源于精子与卵子的结
合，结合后的受精卵便在输卵管纤毛的蠕动
下逐渐移动到妈妈温暖的子宫里。在这个犹
如宫殿一样温暖的大房子里，受精卵可以幸
福地发育成长。可是，如果由于妇科炎性疾
病导致输卵管纤毛无法正常蠕动，又或因女
性自身发育异常，导致输卵管狭窄、闭塞，
那么受精卵便无路可走，只能在输卵管内生
根发芽了，这样便形成了宫外孕。大家可千
万别小看宫外孕，虽然它的起因只是两个小
细胞的结合，却会导致十分严重的后果。宫
外孕号称是女性妊娠的第二大杀手，有些育
龄期女性因为就诊不及时，最终因宫外孕包
块破裂导致输卵管大出血而死亡。

如果你出现了停经、腹痛、阴道不规则
出血，请尽早排查宫外孕，因为这 3点就是
宫外孕的三大临床症状。往往有人把不规则
出血当成是月经，未予以重视。可是，宫外
孕出血和月经有很大区别，因为宫内没有孕
囊，出血量较平时月经偏少，出血时间会比
较长。所以广大的育龄期女性朋友一定要注
意观察出血的情况，如果有异常请尽早到医
院就诊，我们可以通过尿妊娠试验、盆腔B
超来进行排查。

倘若诊断为宫外孕，也千万不要惊慌，
有的宫外孕发现及时，可以采用药物保守治
疗；但如果不适合保守治疗，医生会建议手
术治疗，现在的微创手术已经做得十分娴
熟，有很多医院都可以采用腹腔镜——在肚
皮上打小孔的方式来治疗宫外孕。对于宫外
孕，大家也千万别害怕，我们也有一些办法
来避免它的发生：首先，如果您还没有考虑
好当妈妈，请您一定要做好避孕措施，良好
的避孕方式能从根本上阻断宫外孕的发生。
第二，尽量避免人工流产、药物流产，注意
经期、分娩期、产褥期的卫生，减少感染的
机会，保护好子宫。第三，对于有宫外孕病
史的患者，再次发生宫外孕的几率较大，可
以采用人工生殖辅助技术受孕。对于输卵管
不通的患者，妇产科医生可以直接将受精卵
从体外植入宫腔。这种生殖辅助技术是人类
科技智慧的结晶，也是人类生殖伦理的光
辉，它已经帮助很多女性圆了妈妈梦，从而
让她们不再为宫外孕担忧发愁。

细说宫外孕

测血压宜在清晨服药前

很多人都有边吃零食，边
看电视的习惯。热门零食包
括：薯片、朱古力、糖果等，
都是高脂、高热量、低营养价
值。

吃零食最好依照“三低一
高”的饮食原则，即低脂、低
盐、低糖和高纤，并尽可能应
购买有独立包装的零食，如此
便能够轻易掌握到食用分量。


