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咳嗽啦？
试试川贝食疗方

治咳嗽并非一种止咳药包打天下，要合理应用

止咳药，首先要了解咳嗽的分型。咳嗽分为风寒咳

嗽、风热咳嗽、燥热咳嗽、痰湿咳嗽和肺虚咳嗽等类

型。若自己分辨不清的，应及时去医院就诊，避免因

用药不当而延误病情。

临床应用的川贝母是百合科植物川贝母的鳞

茎。功效主要是清肺化痰而止咳，兼有润肺之功，用

于肺热燥咳，干咳少痰，阴虚劳嗽，咯痰带血。若是

寒性、痰湿咳嗽，服用川贝母类止咳药并不适宜，反

而会使病情加重。

以下推荐几款川贝食疗方：

川贝蒸雪梨：取大梨去心，装入川贝、冰糖，蒸

熟。治疗热咳，慢性支气管炎。

川贝杏仁汁：将川贝6克、杏仁3克加水同煮（忌

用铁锅），先武火烧沸，放入冰糖，用文火熬30分钟即

成。治疗小儿咳嗽痰鸣。

川贝粥：川贝粉 10 克、粳米 60 克、冰糖适量，煮

至米开汤未稠时，把川贝粉调入粥中，改文火稍煮至

粥稠即可，每日早晚温服。治疗慢性气管炎、肺气

肿、咳嗽气喘等症。

□ 据《文汇报》

□提醒

近日，国家卫生健康委办公厅印发了《健康口腔行

动方案（2019-2025 年）》，提出在有咀嚼槟榔习惯的地

区，以长期咀嚼槟榔对口腔健康的危害为重点，针对性

地开展宣传教育和口腔健康检查，促进牙周、口腔黏膜

病变等疾病早诊早治。专家表示，长期咀嚼槟榔有患口

腔癌的风险。

北京大学口腔医院口腔黏膜科教授、中华口腔医学

会副秘书长刘宏伟表示，我国南方一些省份的群众有咀

嚼槟榔的习惯，从而导致了口腔癌的发病率增高。前期

槟榔碱先逐渐导致口腔黏膜纤维化，患者会有张口受限、

舌活动受限、黏膜弹性丧失及溃烂等表现，也有疼痛、影

响进食等痛苦。这是口腔癌发生前的癌前病变。且槟榔

成瘾性强，时间久了可以转化为口腔癌。 □ 据新华社

煎炸食品易诱发心血管疾病
美国艾奥瓦大学一个研究小组发现，煎炸食品会

对心脏产生不良影响，容易诱发心血管疾病。

研究对象包括十余万名50岁~79岁的女性。研究

小组在18年里一直追踪受试者的饮食和健康状况。那

些经常食用煎炸食品的人，早亡风险提高了 8%。即使

每天只吃一份炸鸡，也会使早亡风险增加 13%；食用炸

鱼和炸海鲜会让早亡风险增加7%。 □ 据《参考消息》

过量吃盐可能导致过敏性皮炎
众所周知，吃盐太多会增加高血压风险。德国一项

新研究发现，过量摄入食盐还有可能导致过敏性皮炎。

过敏性皮炎又称特应性皮炎，常见症状包括皮肤

发痒、红肿及皲裂等。德国慕尼黑理工大学领衔的科研

团队在美国《科学·转化医学》杂志上报告说，食盐的主

要成分是氯化钠，人体T细胞在氯化钠的作用下会转化

成辅助性 T 细胞中的 Th2 细胞。T 细胞是免疫系统与

病毒等作战的主力，能帮助人体抵御感染，但当转化成

Th2细胞后，则会诱发特应性皮炎等过敏性疾病。不过

研究发现，这一过程是可逆的。这意味着，当盐度降低

时，Th2细胞还可以重新变回T细胞。 □ 据新华社

长期咀嚼槟榔有致癌风险

呵护眼睛健康
遵守“三养”原则

压力太大？试试心想恋人

动养：动养的重点是要让自己动起来，建议每

天适当多活动颈部和肩部肌肉，因为颈部肌肉僵直

会影响视力。

此外，每天还要坚持揉按睛明穴、丝竹空、鱼腰、

攒竹等穴位，可有效缓解用眼疲劳、近视、视物不清、

干涩等眼疾，还有通络明目、疏风清热的作用。

具体方法是：轻闭双眼，脸部肌肉放松；用手指

关节或指腹轻轻按揉穴位，每个穴位按揉10次，每

天按摩1～2次；按摩穴位时，自觉有微酸感为宜。

食养：平常可以在家做一些滋养眼睛的食疗药膳。

1.决明子粥。取决明子15克、粳米60克、蜂蜜20

克，将决明子研末，与粳米同煮20～30分钟，清晨空腹

饮粥时用蜂蜜冲服，具有补肝明目、利水通便的功效。

2.海带汤。取海带 30 克，用水煎，饮汤并食海

带，每日2次，长期坚持可明目醒神。

3.决明菊花山楂茶。取决明子（捣碎）10克、菊

花5 克、山楂15 克一同用沸水冲泡，加盖焖约30 分

钟即可，宜用于肝胃积热、饮食不香的干眼患者。

4.杞菊补血茶。取菊花15克、枸杞30克、黄芪20

克、当归10克，每天泡水喝。该方黄芪补气、当归补血，两

药配合应用就是当归补血汤；枸杞滋补肝肾、明目，再配

以具有清热解毒、平肝明目功效的菊花，明目功效翻倍。

水养：就是“中医药熏蒸治疗”，利用中药煎剂

的热气蒸腾上熏眼部达到明目的治疗效果，物理热

敷作用及药物可直达病所，还能湿润眼睑、结膜、角

膜，可解决眼睑、结膜、角膜干燥不适等症状。

取霜桑叶15～20克洗净，水煎去渣，放凉后用

干毛巾浸药液敷病眼。一般每日多次，2～3天就可

见效。 □ 据《生命时报》

《英国体育医学杂志》刊登最新国际研究称，在保

护心血管方面，乒乓球、网球和羽毛球等挥拍类运动名

列第一，其次是游泳，第三是其他有氧运动。

新研究由澳大利亚悉尼大学、英国牛津大学和爱

丁堡大学等国际机构研究人员共同完成。他们对8万

余名英格兰和苏格兰参试者近 30 年的健康数据展开

了梳理分析。研究开始时，参试者平均年龄为 52 岁。

通过问卷调查，研究人员整理了参试者常进行的运动

类型、运动频度，以及运动后是否出汗等信息，共涉及

自行车、游泳、挥拍类运动、有氧运动、足球和跑步6大

运动项目与死亡之间的关联。

结果显示，与不参加相应运动的参试者相比，挥

拍类运动者死亡率降低了 47%，坚持游泳者死亡率降

低了 28%，有氧运动者和骑自行车者死亡率分别降低

了 27%和 14%。进一步研究发现，挥拍类运动、游泳

和有氧运动可以使心血管疾病死亡率分别降低 56%、

41%和 36%。 □ 据《生命时报》

□ 运动

压力大怎么办？美国研究人员建议，不妨想想自己

喜欢的人，或有助于控制血压。研究人员解释，心有所

爱之所以可能有益健康，一个原因是这种亲密关系能帮

助降低包括动态血压变化和心率变异性在内的心血管

反应性。无论是工作、考试还是做手术，控制血压应激反

应程度，会让人更好地应对日常压力。 □ 据新华社

女性大脑比男性年轻约3岁
美国一项新研究显示，成年女性的大脑会比同龄男

性的大脑年轻大约 3 岁。这或许有助于解释为何老年

女性常比老年男性思维更敏锐。

人类大脑的新陈代谢会随年龄增长而逐渐放缓，而

这一衰老过程也可能存在性别差异。为探明其中究竟，

美国华盛顿大学医学院研究人员扫描了 121 名女性和

84名男性的大脑，以获取他们大脑的新陈代谢数据。这

些人的年龄20岁至82岁不等。

在向计算机输入了男性的年龄和大脑代谢数据后，

研究人员利用机器学习算法找到年龄与大脑代谢之间

的关系，然后再输入女性大脑代谢数据，算出其对应的

大脑年龄。结果显示，女性大脑年龄比实际年龄平均小

3.8岁。 □ 据《深圳特区报》

□新说

挥拍类运动最护血管

有些视疲劳是脖子闹的
出现视物模糊等表现时，人们常以为是自己的

眼睛出了问题，一般情况下，只要到眼科进行仔细

检查，大多能够找到原因，通过适当治疗可治愈或

缓解。然而，有部分视疲劳患者，虽然有明显的视

疲劳症状，但是眼部查不出明显的原因，这就要怀

疑是不是颈椎病导致的视疲劳。

颈椎病往往是由于身体素质不佳又缺乏体育锻

炼，睡眠或工作的姿势不当，以及不合理的体育锻炼

等造成的。其会导致如颈椎轻度移位或周围软组织

痉挛（或炎症）等问题，使椎动脉或颈上交感神经节

直接或间接受到压迫，造成眼部缺血、视网膜血管痉

挛、视网膜供血不足等，从而引起患者出现眼睛极易

疲劳以及阵发性视物模糊等症状。□ 据《生命时报》

银耳，别挑太洁白的
洁白的银耳深受消费者喜爱，但银耳并非色泽

越洁白越好。为了延长保质期，有些商贩会对银耳

进行熏硫处理。新鲜的银耳烘干后，颜色是偏黄

的，泡水后变回天然的白色。建议大家购买银耳

时，一定要从颜色、气味、味道上仔细辨别。正常的

银耳是自然的黄白色，而不是洁白的，而且外形圆

润、朵大、质感蓬松；硫磺熏过的银耳会有一股刺鼻

的味道；取少许银耳试尝，如果舌头有刺激或辣的

感觉，证明用硫磺熏过。 □ 据《生命时报》

□ 食疗

□ 释疑

□ 常识


