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吃柚子，这些事你不一定知道

□美 容

眼下，正是柚子上市季节。现代医药学研究发

现，柚子肉含大量的甙类物质，还含有胡萝卜素、维生

素B1、维生素B2、维生素C等，亦含丰富的钙、磷、铁。

广州医科大学附属第二医院中医科副主任郑

艳华提醒，柚子虽好，但并不适合空腹吃。柚子偏

于寒凉，为生冷之物，空腹吃或过量吃，易损伤脾

阳。郑艳华建议，吃柚子，应该在饭后食用（如午

饭后，间隔一段时间更好），一般一天不要超过1/

4个。而脾胃虚寒的人群或是幼儿、老人，近期出

现腹痛、腹泻的人群更不宜多吃。吃完袖子，柚子

皮不要扔，它除了可以放在冰箱除臭，还可以用来

煮汤。一般留取鲜柚皮约1/4个，切小块，配以杏

仁、贝母、银耳各 10 克，加适量水炖煮至烂，兑入

适量蜂蜜搅匀，早晚服用。适合那些咳嗽痰黏难

吐、口干，或吸烟人群。 □ 据《羊城晚报》

□ 运 动

老人动动脚趾能保健
人体的五脏六腑在脚上都有相应的穴位，脚趾

也不例外。活动脚趾的方法非常简单，就像做“石

头、剪刀、布”。这 3 个动作有助于打通腿部 6 条经

络，让老人睡得好，更有体力，气血更充足。

“石头”，就是把所有的脚趾都紧紧地抓扣住，睡不

好、脑供血不足、精神压力大的人一般做不到位。动作

要领：第一，让5个足趾可以同时做屈曲动作；第二，让

每个足趾单做屈曲动作；第三，尝试用足趾做抓毛巾的

动作。这项练习能锻炼足底屈肌的力量，维持足弓。

“剪刀”是让大脚趾向上翘起，腰椎有问题或腰肌

劳损的人，这个动作做不到位。这个动作刚开始有些

难，可以先从足部踏平、大脚趾单独翘起开始练习。

这个动作的作用是锻炼第一跖趾关节的背伸能力。

“布”，是把每个脚趾都分离。动作要领：足部5

个脚趾同时展开，像扇子一样，特别是大脚趾和小脚

趾要用力伸展。如刚开始时不能完成这个练习，可

先用手指帮助一下。坚持努力，慢慢就可以了。这

个练习的作用是锻炼足拇展肌，预防足拇外翻。

老人练习这套脚趾操，不用拘泥于时间地点，力

度以能够承受为宜，活动后觉得舒服即可。

□ 据人民网

番茄洋葱鸡肉汤

材料：番茄两个，紫皮洋葱半个，鸡1只，盐、油适

量（3~4人量）。

烹调方法：把鸡洗净切块焯水，放入汤煲中加水

约2000ml，大火煮开后转小火，煮约1小时。在煮鸡

汤时，把洋葱、番茄切小块，下锅爆炒出香味。煮好

鸡汤以后，把爆炒好的洋葱、番茄放入煮约 15 分钟，

加盐、胡椒粉调味即可。 □ 据《广州日报》

□养 生

忘记吃药了？
补吃有窍门！

□美 容

进入秋季，气候变得干燥起来，很多人的皮肤

都会出现变干、泛红、发痒，护肤后有刺痛感、化妆

后卡粉脱妆的问题。大多数人认为出现上述现象

的原因就是皮肤缺水了，于是，给皮肤补水成了人

们秋季护肤的唯一选择。

其实，在秋天天气逐渐转凉,空气中湿度下降,

日夜温差大,皮肤表面水分蒸发多,遇冷空气时血

液循环降低,容易出现干燥和敏感的现象。因此,

肌肤在这个时节特别需要精心呵护，除了补水之

外，还需要全面护肤。

防晒护理:在秋季，你可以选择质地相对轻盈

的防晒产品，从而达到防晒效果。

温和洗脸:在洗脸时大家记得一定要用温水。

深层清洁:例如给自己的身体和脸部去角质，

尤其是脸部的角质。

夜间保养:秋季新陈代谢相对较慢，因此需要

保证睡眠来促进皮肤新陈代谢。

□ 据《山西晚报》

秋季护肤不只是补水

据世界卫生组织报告，全球患者用药的平均

依从率仅为50%。其中青少年因为学习忙，年轻

人因为忙于工作应酬，老年人记忆力减退容易忘

事，经常会忘记吃药，那么忘记吃药后我们应该怎

么做呢？ □ 据《健康报》

□美 味

石斛猴头菇炖鹌鹑健脾养津
告别酷热的天气，人体阴液消耗不少，很多人

仍旧觉得虚热缠身、五心烦热、口燥咽干、晚上不

得安眠。一份石斛猴头菇炖鹌鹑或许能帮忙缓解

这种不适。

具体做法：取猴头菇 15 克、淮山药 15 克、石

斛15克、鹌鹑1只、生姜3片、食盐适量（1人份）。

鹌鹑去内脏，焯水，洗净浮沫；猴头菇用清水泡发

后，挤干备用。把所有食材放入汤锅中，加适量清

水，大火烧开后改小火煲1小时，调味即可。

石斛是滋阴补益的珍品；猴头菇具有健胃补

虚的作用；淮山药能补气健脾。三者共同作用帮

助人体恢复脾脏气化与输布水液的功能。

□ 据《生命时报》

一般药物的补服原则，关键看时间
如果是每天口服用药两次，用药间隔时间为12

小时，那么用药间隔时间的一半就是6小时，以每天

早六点和晚六点服药为例。如果您发现漏服用药

的时间是12点之前，应立即按量补服，然后照常服

药；如果您发现漏服药品的时间超过了12点，则跳

过漏服剂量，下次务必按照原间隔时间继续用药。

“最差”漏服对策，下顿加量吃
吃药不能像吃饭一样随便，不可服用双倍剂

量来弥补漏服剂量。这是十分危险的！

尤其一些常见的慢性疾病例如糖尿病、高血

压。如果是糖尿病患者，发现漏服降糖药，千万

不可把上一次漏服的药品，加到下一次一并服

用，因为这样会造成低血糖。同理，如果您是高

血压患者，也不可以把两次用药剂量合并为一次

服用。这样可能会导致血压骤降，诱发脑梗死等

严重后果。

如果是维生素、补钙剂、氨基酸等药物发现漏

服时，一般是不需要补服的。

防漏服“好物”，盒子、闹钟和表格
避免漏服药品是十分重要的，我们可以把药

箱放置在固定且显眼的位置上，每次路过的时候

就可以看到，时刻提醒我们不要忘记吃药。另外，

还有一些好物品可以提醒我们不忘记吃药。

分类药盒：针对已经得了慢性病的人群，一般

分类药盒里面有7个小格子，正好是一周的药量！

定时闹钟：比如利用智能手机的闹钟功能提

醒吃药。

服药表格：由于生病吃药是要按疗程来吃的，

所以制作一个表格还是有用的做法。

上面提到的药物漏服的补药原则，只适用

于一般的常见药物，如果您漏服的是特殊药物，

比如抗凝药之类的药品，您就需要咨询专业的

药师了。

住高楼怎么晒被子？
住在高层建筑、现代小区里，人们再也无法在楼

下支起晾衣杆晒被子。日本被子科普网站“被子人”

介绍了一些晾被子的方法，可供参考。

首先要明确的是，晾被子的主要目的就是让其蓬

松、除臭、除螨、杀菌，不一定非要在室外晾晒。在阳光

较好时，可以在窗边放一把椅子或X型晾衣架，把被子

展开铺上即可，能达到室外晾晒80%的效果。如果多

阴雨、沙尘天气，不妨购买一个家用暖被机，能达到同

样的效果。

另外，羽毛被、羊毛被需要阴干，只要放在通风良

好的阳台即可。平时可以把铺在床上的被子不同部位

卷起来，如第一天卷起枕头侧、第二天再卷起下身侧，

交替进行，也有除湿气的效果。

如何晒被子效果最好呢？第一，时间宜短不宜

长。很多人趁着天气好，一晒就是一天。其实，夏季

晒1小时，时间选在正午前；冬季晒2小时，时间选在

正午时是最适宜的。对于易积攒湿气的棉被，要多

晒接触身体的内侧，同时注意翻面。第二，不要拍打

被子。晒后拍打被子看似会飞出许多灰尘、螨虫，但

是实际上拍出的纤维更多，会损害被子的使用寿命，

尤其是羽毛被更不能拍打。 □ 据新华社

□常 识

黄豆芝麻糊降血脂
血脂水平过高，可直接引起一些严重危害人体

健康的疾病，如动脉粥样硬化、冠心病、胰腺炎等。

推荐一个降血脂的方子，制作简单，可瘦身养颜。

具体做法为：取黄豆100克，黑芝麻20克；黄豆

洗净，浸泡水中半天，黑芝麻炒焦研粉；先用黄豆煮粥，

粥滚后再加入芝麻粉、盐调味即可。每日当早点吃。

现代研究表明，黄豆含大量蛋白质和脂肪，是含

多种维生素及矿物质的碱性食物。其脂肪有降低胆

固醇的作用，对动脉硬化、高血压也很有效。芝麻又

称胡麻，性平味甘，有补肝肾、益精血、润肠燥的功

效。两者合用，具有补肝肾、润五脏、滋润皮肤、降血

脂血糖、延年益寿等功效作用。 □ 据《生命时报》

□前 沿


