
这样用蜂蜜能给营养加分

我国古代医学家为我们提供了一
条对付秋燥的最佳饮食良方：“朝朝盐
水，晚晚蜜汤。 ”换言之，喝白开水，水易
流失， 若在白开水中加入少许食盐，情
况就大不同了， 那就不那么容易流失
了。 这种方法，与我们现代医学中的给
病号补充生理盐水是一个道理。女性白
天喝点盐水，晚上则喝点蜂蜜水，既是
补充身体水分的好方法， 又是秋季养
生、抗拒衰老的饮食良方。 但蜂蜜水是
个好东西， 单单留在晚上喝太可惜了，

其实有很多时候我们都需要它。

1.

缓解疲劳，尤其是熬夜后：在所
有的天然食品中，大脑神经元所需要的
能量在蜂蜜中含量最高。 蜂蜜中的果
糖、 葡萄糖可以很快被身体吸收利用，

改善血液的营养状况。

用法：中午一杯蜂蜜水。

2.

消除大餐后的积食：蜂蜜可以促
使胃酸正常分泌，还有增强肠蠕动的作
用，能显著缩短排便时间。

用法：每天早晚空腹服蜂蜜
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克。

3.

润肺：蜂蜜有消炎、祛痰、润肺、

止咳的功效，枇杷蜜的止咳作用最好。

用法：雪梨一个，切薄片拌蜂蜜吃，

每日数次。

4.

解酒：蜂蜜成分中含有一种大多
数水果没有的果糖，它可以促进酒精的
分解吸收，因此有利于快速醒酒，并解
除饮酒后的头痛感。

用法： 饮酒前吃
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克蜂蜜或几块
涂蜂蜜的饼干面包，酒后饮蜂蜜水。

5.

让兴奋的神经安眠：蜂蜜中的葡
萄糖、维生素、镁、磷、钙可以调节神经
系统功能，缓解神经紧张，促进睡眠。而
且蜂蜜没有其他药物所具有的压抑、疲

惫、分神等副作用。 苹果蜜的镇静功能
最为突出。

用法：每晚睡前一匙蜂蜜。

6.

治疗偶发伤口：蜂蜜去掉糖分后的
酸度等同于醋，可令细菌在创伤部位不能
生存。即使没有病菌，在它的作用下，伤口
的肿胀、疼痛程度都会大大减轻，还能消
除死去的肌肉，加快伤口愈合。

用法： 用
10%～15%

的蜜汁洗涤伤
口，用纯蜜涂抹包扎。

7.

安抚皮肤：蜂蜜是最理想的护肤
品。 它能供给皮肤养分让皮肤具有弹
性，能杀灭或抑制附着在皮肤表面的细
菌，还能消除皮肤的色素沉着，促进上
皮组织再生。

用法：在一匙葡萄汁中加入一匙蜂
蜜，加入面粉调匀后就成为葡萄汁蜂蜜
面膜。 （据《山西晚报》）

常喝矿泉水预防老年痴呆

英国基尔大学一项新研究发现，

每天喝
1

升矿泉水可以预防认知障
碍症

(

俗称老年痴呆症
)

患者认知能
力下降，其机理是多喝富含硅的矿泉
水可显著降低体内神经毒素铝的水
平。

长期以来，铝一直被认为与老年痴
呆症有密切关联。 新研究中，克里斯托
弗·埃克斯利教授及其同事让参试老年

痴呆症患者每天饮用
1

升矿泉水，研究
持续
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周。结果发现，大多数患者认知
能力不再进一步下降。一名患者体内铝
水平下降了

70%

，多数患者体内铝水平
下降了

50%~60%

。

3

名患者大脑功能
得到明显改善。

埃克斯利教授表示，新研究包括两
大部分。一是饮用含硅矿泉水的确可排
除体内神经毒素铝。饮用富硅矿泉水之

后，体内铝会汇集血液中，然后通过尿
液排出体外。 这种疗法可称为“富硅水
排铝疗法”。研究的另一部分是，调查参
试老年痴呆症患者认知能力情况以及
这些症状是否会随着铝的降低而有所
改善。

研究人员建议老人多饮用富含硅
的矿泉水，有助降低老年痴呆症风险。

（据新浪健康）

吃钙片时喝点酸奶
钙剂中碳酸钙的吸收率最高，成人用得比较多。但

人体吸收钙有个过程， 在胃酸的作用下一部分碳酸钙
会变成氯化钙，进入肠道后会形成磷酸钙，这些钙盐很
难被吸收，并抑制肠道蠕动，可能会引起便秘。 尤其对
老年人或饮食中缺乏膳食纤维的人而言， 这种情况较
为多见。

建议在补钙时喝点酸奶，它含有的乳酸和钙结合，

能促进钙质吸收。酸奶还含大量活性乳酸菌，可促进胃
肠蠕动，缓解便秘。 其次要增加粗纤维的摄入，还要鼓
励老年人多喝水、多走路、多运动，这对预防便秘都有
好处。 另外要注意的是，吃钙片多了也会引起便秘，一
般每次服用不宜超过

500

毫克。 （据《生命时报》）
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秋冬交替 老人莫忽视“小中风”

进入深秋，市民普遍感到早晚温差大，脑卒中（俗称中风）又成了很多中老年人谈之色变的常
见疾病之一。多数患者受冷风刺激，血压波动很大，就容易引起血管痉挛，造成急性脑部血液循环
障碍，诱发中风。由于脑卒中具有发病率高、死亡率高、致残率高、复发率高的特点，很多患者都觉
得难预防、难治疗，然而，神经内科医生指出，脑卒中发病并非完全没有预兆，“小中风”就是典型
的“预警”，中老年人在气温变化明显的秋冬交替之时要特别警惕。

上班族喝七种茶可防癌
上班族防癌：减少保温杯泡茶

专家指出，茶叶中含有大量的鞣酸、茶碱、茶香油
和多种维生素，用

80℃

左右的水冲泡比较适宜，如果
用保温杯长时间把茶叶浸泡在高温的水中， 会使茶叶
中的维生素全遭破坏，茶香油大量挥发，鞣酸、茶碱大
量渗出。 这样不仅降低了茶叶的营养价值， 减少了茶
香，还使致癌物质增多。

每日面对电脑屏幕，每日久坐不动，每日不出办公
室……研究显示， 上班族已经成为现在最容易患癌的
人群。 由于不好的习惯，现在连喝茶都有致癌的可能。

其实不然！只要合理食用，喝茶也能防癌。那么，在这样
干燥的秋冬季节，上班族和什么茶能防癌润燥呢？

上班族喝七种茶可防癌润肺补气
1.

【姜苏茶】此茶有疏风散寒、理气和胃之功，适用
于风寒感冒、头痛发热，或有恶心、呕吐、胃痛腹胀等肠
胃不适型感冒。 此方以药代茶，味少而精，实用简便。

生姜、苏叶各
3

克，将生姜切成细丝，苏叶洗净，用
开水冲泡
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分钟代茶饮用。 每日
2

剂，上下午各温服
1

剂。

2.

【橘红茶】此茶有润肺消痰；理气止咳之功，适用
于秋令咳嗽痰多、粘而咳痰不爽之症。此茶以橘红宣中
理气，消痰止咳。茶叶有抗菌消炎作用，以此二味配制，

对咳嗽痰多、粘而难以咯出者疗效较好。

选用橘红
3~6

克、绿茶
5

克。 用开水冲泡再放锅
内隔水蒸
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分钟后服用。 每日
1

剂随时饮用。

3.

【铁观音茶】此茶具有清心明目，杀菌消炎，减肥
美容和延缓衰老，防癌症、消血脂、降低胆固醇，减少心
血管疾病及糖尿病等功效。

人说“春水秋香”，所以，秋茶是茶中的精品，此时
又是正逢铁观音秋茶上市。综合来看，秋季是铁观音的
养生之季。

4.

【萝卜茶】此茶能清肺热、化痰湿，加少许食盐既
可调味，又可清肺消炎。

选用白萝卜
100

克、茶叶
5

克，先将白萝卜洗净切
片煮烂，稍微加点食盐调味，再将茶叶冲泡

5

分钟后倒
入萝卜汁内服用，每天

2

次。民间谚语：“吃着萝卜喝着
茶，气得医生满地爬。 ”

5.

【银耳茶】此茶有滋阴降火，润肺止咳的功效，特
别适用于阴虚咳嗽。

可选用银耳
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克、茶叶
5

克、冰糖
20

克，先将银
耳洗净加水与冰糖炖熟， 再将茶叶泡

5

分钟后加入银
耳汤里，搅拌均匀服用。

6.

【桂花茶】此茶具有温补阳气的功效，主治阳气
虚弱型高血压病。

选用干桂花
1

克，茶叶
2

克。将干桂花、茶叶，入杯
中，沸水冲泡

6

分钟，即可饮用。 早晚各饮
1

杯。

7.

【苦瓜茶】苦瓜茶，此茶有利尿等功效。

可把苦瓜去瓤装入绿茶，挂在通风处阴干，饮用时
切碎苦瓜后取

10

克用沸水冲泡即可。

温馨提示：喝茶不当会致癌，喝茶适宜却能防癌！

上班族是癌症“喜欢缠上”的人群，防癌、致癌不可掉以
轻心！ （据新浪健康）

中风后急救忌大力摇晃
中风后急救非常重要，很多患者家属由于不了解急救常识往往会给患者带来严重的伤害。 医生提醒，一旦发现中

风患者，家属不要急于从地上把病人扶起，最好
2

人
~3

人同时把病人平托到床上，头部略抬高，以避免震动。同时把患
者衣领和腰带松开，以减少身体的束缚所造成的血压变化以及脑中风恶化。如果患者有呕吐现象，或是想要吐的样子，

务必让患者侧躺，以免口腔分泌物误入呼吸道或堵塞气管，并及时清除口腔及喉部的呕吐物，同时要避免颈部屈曲，以
免影响呼吸，侧躺时记得让瘫痪侧在上方。 （据《成都晚报》）

反复“小中风”或招来“大中风”

“小中风”又称短暂性脑缺血发作，是指一时性脑缺血引起的一种短暂而局限的脑功能丧失。 一般情况下，“小中
风”症状持续时间短，往往会在出现

24

小时内完全消失，发作过后人又“完全正常”，很容易让患者误以为是劳累、疲倦
所致，因此常常被患者及家属所忽视。 然而，由于“小中风”复发率很高，它对脑血管的损害并不小，多数患者在复发中
风、心肌梗死等疾病的风险普遍高于普通人，患者如果没有及时发现和控制病情，多会在一两个星期内发生中风，严重
时会给患者带来生命危险，因此，及时发现“小中风”非常重要。

五症状提示“小中风”来袭
“小中风”发作持续时间短，如果患者一旦出现“五个一过”症状（一过性肢体无力、一过性头痛、一过性视力明显模

糊下降、一过性言语不利、一过性的眩晕）时，一定要及时就诊。医生提醒，特别是
60

岁以上的老年人，一旦出现突然口
眼歪斜、说话不清、失语或吞咽困难，一侧肢体乏力或活动不灵活、走路不稳或突然跌倒，突然出现剧烈的头痛、头晕以
及恶心呕吐，意识障碍、老想睡觉或表情淡漠，千万不要忽视，应及时在专科医生的建议下积极治疗。

“三高”患者要加强预防
当被确诊为“小中风”以后，患者应尽早在医生指导下接受规范治疗，控制各种危险因素，争取把中风复发的风险

降到最低。 特别是患有高血压、糖尿病的患者，由于高血压、高血糖能引起血管痉挛，导致形成血栓，血压、血糖的大波
动便会引发患者脑部动脉血管粥样硬化，因此平时要控制高脂肪类食物的摄入，节制饮食，做到定时定量，不要吃得太
饱和过咸，少吃肥甘厚味和辛辣刺激的食物，多吃水果和蔬菜，注意戒除烟酒。


