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□提 醒

□养 生

长期吸烟试试清肺茶

长期吸烟会导致肺部积聚毒素，还会对

胃造成伤害，引起胃酸分泌增加，诱发胃炎、

胃溃疡、反流性食管炎等疾病。饮用陈皮菊

花茶不仅可以养胃，还能调理烟草燃烧引起

的咳嗽、胃火、鼻腔灼热等问题。

材料：白菊花 3 克，陈皮 6 克，绿茶 3 克，

红糖适量。

做法：把陈皮洗净后切成丝，与白菊花、

绿茶一同放入杯中，加入沸水，加盖闷泡。

10分钟后加入适量的红糖调味即可。

功效：具有清理肠胃、下气、消食、清热

去火、解毒等作用，适用于慢性胃炎患者。

对口干、上火、咽喉疼痛、肺燥、视物模糊等

也有很好的调理作用。□ 据《大河健康报》

□寻 医合理搭配好
一日三餐

你会贴膏药吗？记住这三步

□释 疑

□美 食

人每天到底该吃几顿饭？人体生理学研

究显示，什么时候吃饭是由生物钟控制的，一

日三餐（早、中、晚）是从事日常工作的人们最

为合理的餐次。

白天，人体内各种消化酶的分泌活跃，消

化吸收能力较强，所谓“一顿不吃饿得慌”。

大脑是人体耗能比重最大的器官，每天需要

110~150 克葡萄糖来提供能量。通常情况

下，每顿饭只能提供 50 克左右的葡萄糖。所

以，只有一日三餐，才能保证大脑足够的能

量来源。

固体食物从食道到胃需 30~60 秒，在胃

中停留大约 4 小时才到达小肠。因此，每间

隔 4~5 小时吃上一顿饭，也符合消化道的生

理节律。

随着工作生活节奏加快，顾不上吃早饭

的人越来越多。早餐是一天能量的起始，是

上午工作和学习的基本保障，不吃早餐会出

现能量不足和营养素缺乏的情况。临床研究

发现，不吃早餐与胃病和胆结石的发生有关

联。不吃早餐还会造成饥饿感，从而导致午

餐摄取能量过剩，造成机体代谢负担。

不吃晚餐同样有损于身体健康。晚上时

间较长，不吃晚餐会使机体处于“低消耗”状

态，时间长了，调节机体代谢的相关机制会发

生改变，表现为基础代谢率降低、肌肉分解、

脂肪重新分布、抵抗力下降等。不吃晚餐，早

餐和午餐就会大吃特吃，过于集中的能量遇

上基础代谢下降的身体，肥胖、脂肪肝等自然

就会产生。

那么，一日三餐如何合理搭配呢？

完美早餐需要4~5种食物：奶、蛋、豆（豆

浆）可以三选二，蔬菜至少保证1种，两种主食

（燕麦、馒头等），也可有1种水果。

丰盛午餐需要5~6种食物：瘦肉、鱼虾、

豆腐、豆皮中选择 1 种，绿叶蔬菜和其他蔬

菜至少 2 种，2 种主食（杂粮杂豆饭、发糕、窝

头等）。

简单晚餐需要4~5种食物：食物选择与

午餐相似，可以制作蔬菜肉丝（鱼片、豆腐）汤

来减少植物油用量。

当然，能量需求大但消化吸收能力有限

的人群可以享有加餐“特权”，包括儿童、孕产

妇、老年人、营养不良患者。三餐之间可以适

量增加点心，加餐食物包括奶及奶制品、坚

果、饼干面包、水果等。

古人有“过午不食”的说法，这与其作息

时间相契合。古人早睡早起，一般晚上9点就

睡了。现代人生物钟发生变化，睡得较晚，工

作繁重，对能量的需求也远远高于古人。盲

目效仿古人，不仅不利于健康，还会增加患病

的风险。

□ 据《人民日报》

（作者石劢为中日友好医院营养科副主

任医师）

吃盐多，炎症满身跑
高盐饮食与高血压等心脑血管疾病关

系密切，不过，吃盐多可能带来的健康损害

还不止于此。

盐摄入量过高时，人体可能会产生一种

免疫细胞，生成过多的促炎症因子，进而出

现炎症反应。过度炎症反应下，免疫系统会

攻击正常细胞，使机体功能和代谢发生紊

乱，就可引发多种疾病。

心脑血管疾病 高盐饮食可导致炎性细

胞浸润增加、炎症水平升高，损伤血管，易致

脑卒中、心肌肥厚、冠心病、心肌梗死等。

肾脏疾病 饮食中摄入的盐绝大部分都

由肾脏代谢，因此高盐饮食会加重肾脏负

担，从而导致肾脏功能减退。此外，炎症状

态下尿蛋白增加，也可加重肾脏损伤。

肺部疾病 实验发现，持续高盐饮食会

加剧小鼠肺部炎症和损伤，与正常饮食组相

比，高盐饮食组小鼠肺部炎症促进分子的表

达水平增高，出现了更严重的肺水肿。

肿瘤 炎症有促肿瘤生长的作用，包括

提供适于癌细胞增殖的环境、促进血管生成

以满足癌细胞的营养需求、改变对激素和化

疗的响应等。

□ 据人民健康网

膏药是家庭中常用的一种外用制剂，具有使用

便捷、价格低廉、疗效显著等特点。当身上酸痛不

已的时候，很多患者都会选择给自己的身上贴上膏

药，但却并不知道膏药贴多长时间合适，往往一贴

就是两三天，以为能达到持续的效果，其实这种行

为是错误的，很可能会造成局部皮炎等等。那么膏

药一般贴多长时间合适呢？

第一步：选药要对症 每种膏药都有其独特的

药理作用，不可随意“通用”。在贴药膏前，最好先

咨询医生，根据病情对症下药，不要自行滥用膏药，

否则不仅起不到效果，还耽误了最佳治疗时机。

第二步：方法要正确 在贴膏药前，应先用热毛

巾将患处或穴位处的皮肤擦净拭干，然后再贴。

冬天气候寒冷时，橡皮类膏药往往不易粘贴，这时

可将膏药贴好后再用热水袋敷一下，以便粘贴牢固。

第三步：切勿滥用 外贴药膏虽方便，但并非

人人适用，应谨慎使用：患处有红肿及溃烂时不宜

贴，以免发生化脓性感染。平时运动或劳动时不慎

造成肌肉挫伤或关节、韧带拉伤时，不要使用具有

活血散瘀作用的膏药。

此外，凡是含有麝香、乳香、红花、没药、桃仁等

活血化瘀成分的膏药，孕妇均禁用。 □据《北京青年报》

清热生津雪羹汤
主要功效：清热生津、消食化痰

推荐理由：口干舌燥、消化不良、大便难

解人群

材料：新鲜荸荠15g、海蜇30g（1人量）

烹调方法：荸荠去皮（保留黄色部分）后

稍洗净备用；海蜇温水泡发后放入锅中，加

入清水500ml，大火烧开后转小火30分钟，加

入荸荠继续煮15分钟即可，喝汤吃渣。

汤品点评：汤方中的荸荠就是马蹄，其

性味甘寒，入肺、胃经，有生津止渴、消积化

痰的作用，是我们秋天润燥生津的重要食

材，但其实夏天吃荸荠也不错，有清热养阴

的作用。另外，脾胃虚寒人群不适合时常饮

用此汤，可能会出现腹泻。□ 据《广州日报》

当有些人的牙齿遇到冷热酸甜就发酸，或是刷

牙碰到某些部位时会引起一种酸软、疼痛的感觉，

这是牙本质敏感（牙齿敏感）。造成牙齿敏感主要

有以下几种原因：

1.不当的刷牙方式，如横向刷牙，用力过度，导

致牙齿颈部缺损，出现敏感症状。

2.牙齿龋坏形成的龋洞，龋洞会让牙神经很轻

易地能够与外界的刺激物相接触，从而引起不适。

3.牙龈退缩，牙龈退缩会使牙根暴露，牙本质小

管直接暴露于口腔环境中，牙齿出现敏感症状。

4.夜磨牙、咀嚼硬物，会损耗健康的牙釉质及牙

本质，引起牙齿敏感。

正确的处理方式应该注意日常口腔卫生习惯，

出现问题及时进行治疗：

①养成良好的口腔卫生习惯，学会正确的刷牙

方式，早、中、晚各刷牙一次，每次刷牙时间不少于3

分钟，饭后用温水漱口。刷牙时要由前向后，由外

向里，顺着牙，竖着刷，每颗牙面都要刷干净。

②养成健康的饮食习惯，少吃甜食、硬食、酸性

食物，不喝酸性饮料，减少饮食对牙釉质、牙本质造

成的损耗。

③出现牙齿敏感症状后，要及时到正规医院

就诊。 □ 据《海南日报》

牙齿敏感是怎么造成的


