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初春!除了空气中的水分缺少之外!身体

也可能会出现缺水的情况" 那么这个时候!单

纯的补水是不适合的! 还需要从食疗方面考

虑"

改变补水的方式

很多人早上起床时往往感到口干舌燥#嗓

子疼 !或身上燥热 !皮肤干燥 !甚至眼睛也发

干" 遇到这些情况!他们的第一反应是多喝水"

其实! 纯水的补水效果往往并不是最好的!因

为它会很快地通过消化道!进入血液中!然后

从肾脏排出去!滋润咽喉和消化道黏膜的时间

很短"

如果身体不适是因为水分不足!可以考虑

一下补水的方式" 相比纯水而言!含有少量碳

水化合物$比如糖#淀粉#各种植物胶质%的水

就要好得多" 由于碳水化合物是一种亲水物

质!它们会吸附很多水分子!延缓水分的吸收

速度!阻止它们很快地被排泄掉" 这样!就有更

多的时间使消化道黏膜感觉滋润" 在小分子糖

当中!果糖的吸湿效果是最好的" 用富含果糖

的蜂蜜加温水!调成一杯淡蜂蜜水!小口小口

地慢慢咽!嗓子会觉得舒服许多"

水果中也含有不少果糖!比如葡萄#梨#香

蕉#柿子等都富含果糖" 除此之外!银耳羹中富

含银耳多糖!也是很好的补水饮料"

多吃果蔬

蔬菜#水果的含水量一般超过
567

!即便一

天只吃
866

克果蔬! 也能获得
/66!966

毫升水

分" 梨则是&补水之王'!不但能够增加水分的

摄入!还有利于维生素的补充 " 另外 !日常饮

食讲究的也是干稀搭配 ! 从三餐中获得

-866!4666

毫升的水分并不困难" 因此!不妨

充分利用三餐进食的机会来补水" 每天除喝水

之外!选择一些果蔬和不咸的汤粥!补水效果

都不错"

!白色食物"能防燥

中医认为!解除燥热多用润法" 根据五行

五色的原理!不妨多吃一些&白色食物'" 做菜

时!可以选择白萝卜#白菜#冬瓜#百合#银耳#

莲藕#莲子等" 其中!白菜#萝卜这两种大众化

蔬菜功效最好! 可谓是最经济实惠的滋补品

了" (本草纲目)就称萝卜为&蔬中最有益者'"

白萝卜含有多种维生素和矿物质!其中维生素

:

的含量比梨和苹果高出
;!-6

倍*而白菜中含

有丰富的维生素
:

#维生素
!

!可预防因燥热导

致的皮肤干燥! 其中的纤维素还可促使肠蠕

动!预防便秘"

在烹调方式上! 可做一些多汁的流食!如

雪梨羹!把雪梨#银耳#百合一起煮!加入些藕

粉!有清热生津#化痰润肺的功效*百合莲子小

米小枣粥!有滋阴润燥#补肺养心#健脾生津的

作用!适用于在干燥的秋季食用" 此外!还可以

煲一些冬瓜汤#莲藕汤#白萝卜花生汤#大白菜

汤等"

多吃酸少吃盐

饮食应以健脾#补肝#清肺为主!应多吃山

楂#柚子#石榴#苹果等清润甘酸的水果!由于

其中含有鞣酸#有机酸#纤维素等矿物质!能起

到刺激消化液分泌! 加速胃肠蠕动的作用!可

以滋阴润燥"

如果饭菜中含盐量太高!会导致唾液分泌

减少!有利于各种细菌在上呼吸道存活*高盐

饮食还可能降低黏膜抵抗疾病的能力!使各种

病菌乘虚而入!诱以咽炎" 另外!炒货如瓜子#

花生之类也要少吃!这些食物又咸又干!同样

是咽喉的大敌" #晓明$

动脉硬化!坚持步行或可逆转
动脉硬化是动脉的一种非炎症性病变!导

致动脉管壁增厚#变硬#失去弹性#管腔狭窄" 动

脉硬化是随着年龄增长而出现的血管疾病!其

规律通常是在青少年时期发生! 到中老年时期

加重或发病" 动脉硬化的发生! 男性比女性更

多"

专家认为!动脉硬化虽然不能彻底消退!但

在一定程度上还是可逆的" 研究表明!步行对动

脉硬化有比较好的预防和治疗作用"

首先!走路可减低胆固醇" 不健康的饮食习

惯!使得现代人对胆固醇摄入量过多!从而容易

诱发动脉硬化" 持续
46

分钟以上的步行!不仅

有助于分解燃烧中性脂肪! 还可以增加好胆固

醇的含量"

其次!多走路有助降血压" 研究显示!经常

走路!血压可降低
8

毫米汞柱!对患有高血压的

人来说!走路是一项很合适的运动"

第三!走路可以减重" 走路所消耗的热量

比慢跑还要多" 因为走路所消耗的热量大部分

来自于脂肪 ! 而跑步所消耗的热量只有其中

/67!867

来自脂肪"

第四!走路作为一种全身性的运动!可以使

大脑皮层的兴奋#抑制和调节过程得到改善!从

而收到消除疲劳#放松#镇静#清醒头脑的效果!

同时!又可将全身大部分肌肉骨骼动员起来!使

得人体的代谢活动增强#肌肉发达#血流通畅!

进而减少患动脉硬化的可能性"

有专家认为! 走路是使动脉硬化斑块稳定

和消退的最有效方法" 只要坚持走路一年以上!

就有助于早期动脉硬化斑块的消退" 研究发现!

长期走路上下班和外出旅行的人!心血管疾病#

神经衰弱# 血栓性疾病和慢性运动系统疾病的

发病率!都明显低于喜欢乘车的人"

此外! 每天坚持走路
/6

分钟! 一星期走
8

次! 可减少
467

患乳腺癌#

/67

患心脏病#

867

患

糖尿病的几率" 一般情况下!只要坚持
/

周就可

见效"

特别提醒%

通过走路来健身!也是大有学问的" 如果方

法不对!效果很可能会适得其反"

姿势+ 正确的健身走路姿势应当是上身平

稳!挺胸抬头!迈大步" 胳膊应保持直角弯曲状

态!上肢应随步子的节奏摆动" 视线要保持在行

走路程前进方向约
9

到
8

公尺的点上"

速度+应走得稍快一些!而不是慢慢散步"

每分钟大致走
.6!;6

米"

时间+每天步行半小时至
-

小时!强度以体

质而异!一般以微微出汗为宜"

放松+回到家后最好打赤脚!彻底放松*最

好用热水泡泡脚!缓解足部疲劳*洗完澡后!坐

在床上!放松两腿!用手由下至上按摩!能帮助

促进新陈代谢" #新民$

!种杯子尽量少用

!"

一次性纸杯或暗藏潜在致癌

物

一次性纸杯只是看起来卫

生#方便!其实产品合格率无法

判断!是否干净#卫生!用肉眼

也无法辨识" 有的纸杯生产厂

家为使杯子看上去更白! 加入

大量荧光增白剂" 而就是这种

荧光物质可使细胞产生变异!

一旦进入人体就会成为潜在的

致癌因素*更有甚者!当你用手

轻轻触摸纸杯内侧! 能感觉到

上面沾着细细的粉末! 手指的

触摸处也会变成白色! 这是典

型的劣质纸杯"

#"

塑料水杯最易藏污纳垢

塑料杯也应该是不受欢迎

的一种"因为塑料中常添加有增

塑剂!其中含有一些有毒的化学

物质!用塑料杯装热水或开水的

时候!有毒的化学物质就很容易

稀释到水中!并且塑料的内部微

观构造有很多的孔隙!其中隐藏

着污物!清洗不净就会容易孳生

细菌"所以!在选购塑料杯时!一

定要选择符合国家标准的食用

级塑料所制的水杯"

$"

五彩水杯易致重金属中毒

五颜六色的杯子很吸引

人!但最好别用"因为在那些鲜

艳的颜料里藏着巨大的隐患!

尤其内壁涂有釉! 当杯子盛入

开水或者酸# 碱性偏高的饮料

时! 这些颜料中的铅等有毒重

金属元素就容易溶解在液体

中! 人们饮进带化学物质的液

体!就会对人体造成危害"

%"

金属材质水杯喝咖啡会溶出

金属材质的杯子!如不锈

钢等! 价格较陶瓷杯子要贵"

搪瓷杯构成中含有的金属元

素通常状况下比较稳定!但在

酸性环境下! 有可能溶出!用

于喝咖啡#橙汁等酸性饮料并

不安全" #任民$

海盐洗脸治痤疮
痤疮患者面部的红丘疹往往是由粉刺发展

而来!将少许海盐融化在温水里!用来洗脸!可

以帮助软化粉刺!长期使用可祛除粉刺*海盐还

含有矿物质碘#锌#硒#钙等 !可以补充皮肤营

养#杀菌抗炎!帮助愈合受损皮肤的作用"

用品+

-0

准备一汤匙海盐!因为要直接用在

脸上!海盐的质量一定要过关"

40

准备一个洗脸

盆及足量温度适宜的纯净水$

/8<96

度左右%"

/0

准备一条干净毛巾! 患者也可以使用一次性面

膜贴"

90

准备一款比较温和的洗面奶"

用法+

-0

先用温水及洗面奶将面部清洁一

遍"

40

再将盆内倒入半盆温的纯净水!把一汤匙

海盐倒入盆内!搅拌融化!把毛巾或面膜贴浸入

海盐水内!然后取出!稍沥一下水分!然后将毛

巾或面膜贴敷于面部!只是敷在脸上!患者不要

用力擦脸"

8

分钟后取下"

/0

再用温水冲洗面部!

然后再用凉水冲洗面部!最后擦干!使用护肤品

保湿"

90

每天早晚两次"海盐具有软化皮肤#去角

质的功效!如果痤疮患者长期使用!建议每次使

用剂量不宜太多! 而且水温一定不能有热的感

觉!痤疮患者面部往往有炎性丘疹!热水会刺激

炎症加剧"

护理保养

-0

避免情绪焦虑和紧张!保持乐观愉快的情

绪!要认识到这是一种暂时的生理现象"

40

保持皮肤清洁!常用温水洗脸!避免用碱

性大的肥皂!不用多油脂和刺激性强的化妆品!

以免进一步填塞毛囊!使痤疮加重"

/0

洗脸时可用毛巾轻轻擦皮肤!让瘀积的皮

脂从皮肤排出!但绝不能用手挤#掐#挖粉刺!这

样做容易感染形成脓疱和瘢痕" 如果局部有感

染现象!可用硫磺#硫酸锌等外用药!也可较长

期的口服小量消炎药! 这些最好在医生指导下

应用"

90

平时多食富含维生素
=>:>?

和纤维素的

食物$如蔬菜#水果%!饮食清洁!少吃甜食和油

腻食物!少吃姜#蒜#辣椒!少饮浓茶#咖啡等刺

激性食物和饮料!不吸烟#不酗酒#保持大便通

畅" #新华$


