
这些食物堪称天然“抗感冒药”

每年春天都是流感多发

期， 再加之最近天气多变， 昼

夜温差大 ， 感冒人数明显增

多。 由于流感病毒会潜伏在人

的鼻腔中， 并随气候的变化或

引发流感或继续潜伏， 所以即

便在春天也绝不能忽视对流感

的预防。 其实除了吃药还有一

些天然 “感冒药” 能赶走春季

流感。

1、 蘑菇。

蘑菇其实是对

抗感冒的高手， 它含有丰富的

矿物质硒、 核黄素、 烟酸和大

量的抗氧化物， 是加强身体免

疫力， 对抗感冒的有力武器。

2、 洋葱。

洋葱的杀菌功

效早已是众所周知 ， 味道辛

辣， 能够抵抗春季流行感冒，

对风寒引起的感冒也有很好的

治愈功能。

3、 西瓜。

感冒的时候身

体缺水的状况会很严重， 多喝

水对治愈感冒有非常好的作

用 ， 所 以 含 水 量 最 高 的 水

果———西瓜 ， 对于治愈感冒

也是有一定效果的 ， 同时 ，

西瓜含有一种抗氧化剂 “谷

胱甘肽 ” ， 它对增强免疫功

能， 抵抗感染很有帮助！

4、 柑橘类。

含有丰富维

生素

C

的柑橘除了可以帮助

预防春季流感外 ， 对于感冒

常见的咽喉肿痛也非常有效。

在感冒期间 ， 每天吃一个柑

橘补充维生素

C

， 在季节变

换的时候是有益的。

5、 红豆汤。

红豆具有很

好的药用价值， 有清热解毒、

滋补养身的作用 。 用红豆煮

水或者熬粥 ， 对预防季节性

流感和缓解热伤风的症状都

很有效。

6、 杏仁。

研究发现， 杏

仁皮的提取物有助于我们战

胜普通感冒和流感等多种病

毒感染 。 所以说 ， 春季流感

多发的季节 ， 时不时抓一把

杏仁当零食吃也是不错的！

熬夜后喝浓咖啡会“中毒”？

听医生说说“喝咖啡的禁忌”

17

日凌晨四点多，演员、主

持人曹颖在微博上发文透露自

己刚刚经历劫后余生。原来她自

己在高速路上突然心悸气短，险

些撞车， 最后坚持下了高速，被

医生抢救才转危为安，据她自己

说，是因为熬夜工作后喝浓咖啡

提神。对此，医生建议大家，为了

自己的健康和出行安全，平时尽

量不要频繁熬夜以及过量饮用

咖啡。

险情

演员曹颖自曝熬夜喝

咖啡后“中毒”

曹颖在文章里称自己连续

熬夜工作， 喝了杯浓咖啡提神，

不料晚上在高速路上 “忽然心

悸，呼吸困难，手脚发麻，抽筋，

险些撞车”。

她坚持驾车下了高速叫来

急救车，“感觉自己完全不能呼

吸和控制自己的四肢！ ”凌晨三

点恢复过来。对于这次发病的原

因，曹颖微博原文中提到：“大概

是咖啡因中毒加上血缺钾再加

上我有哮喘等等……总之，我这

身体。以后还是跟咖啡绝缘比较

安全……”

释疑

空腹喝咖啡可能导致

胸闷、心悸

曹颖在微博中提到了下午

喝了一杯浓咖啡，但没有提到有

没有按时吃饭。 专家表示，如果

空腹喝了大量浓咖啡，摄入过多

咖啡因， 可能导致心跳加速，产

生胸闷、心悸等不适。

专家介绍说，咖啡也会加速

身体消耗热量，当热量消耗加速

时，很可能会导致血糖过低的现

象发生。 发生低血糖时，身体会

立即启动升血糖机制，动用储存

的糖来尽量升高血糖，会伴随交

感神经兴奋的表现， 比如出汗、

面色苍白；心悸（心率加快）；饥

饿难耐；焦虑、紧张不安；肢体震

颤和血压轻度升高。 患者血糖下降

速度越快，上述症状越明显。

支招

喝咖啡不宜过量，5 类人

群不宜喝咖啡

对于曹颖在微博中提到的咖啡

中的“咖啡因中毒”与哮喘的发病可

能，专家介绍说，正常饮用咖啡不会

造成哮喘， 喝咖啡与哮喘发作之间

没有直接关系。 但是饮用咖啡不宜

过量， 一般以每天不超过两杯中浓

度的咖啡为限。

靠喝咖啡提神是不健康的生活

习惯。 因为咖啡因虽然提神， 也仅

能维持短时间， 且会消耗体内与神

经、 肌肉协调有关的

B

族维生素，

而缺乏

B

族维生素的人本来就比较

容易累， 更可能形成恶性循环， 养

成依赖咖啡的习惯， 需要量越来越

多， 效果却越来越差。 另外， 咖啡

因有利尿的作用 ， 会造成人体缺

水， 体内水分不足也会产生疲惫感

和睡意。

喝咖啡的时间也有讲究。 若晚

间喝浓咖啡， 可过度兴奋神经而导

致失眠。 医生提醒： 孕产妇、 婴幼

儿、 心脑血管病人、 神经衰弱和失

眠者这

5

类人群不宜饮用咖啡。
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天天健康

嗓音不好听？ 或许是你“不会说话”

提醒， 每个人都应该

注意护嗓， 避免以下伤嗓

行为：

1.

说 话 太 快 。 语 速 太

快 、 不换气 ， 会让声带长

期处于紧绷状态 ， 容易引

发 声 带 磨 损 。 正 常 情 况

下 ， 语 速 应 是

200 -230

个

字

/

分钟 。

2.

嘈 杂 环 境 下 大 声 说

话 。

3.

干 燥 环 境 下 不 停 说

话 。 如坐飞机时 ， 机舱内

空气湿度低 ， 要多喝水少

讲话 。

4.

频 繁 清 嗓 。 清 嗓 时

两个声带剧烈地碰撞 ， 非

常 糟 糕 。 可 用 喝 温 开 水 、

吞 咽 、 哈 气 的 方 式 清 嗓 ，

或吃点润喉糖 。

5.

“捏着嗓子 ” 说话 。

音调过于尖锐或低沉 ， 伤

嗓 。

6.

长时间说话不休息 。

说话

30

分钟最好能休息一

下 ， 喝点温水 。

7.

感冒了还频繁用嗓 。

感 冒 用 声 多 ， 可 引 发 喉

炎 ， 反复喉炎影响嗓音 。

以下做法可以让你的

发声更轻松、 嗓音更美：

1.

说 话 时 ， 头 位 自 然

摆正 、 身体坐直 、 直视前

方 。

2.

控制音量 。

3.

用 适 合 自 己 的 音 调

说话 。

4.

用 腹 式 呼 吸 ， 说 话

时挺胸收腹气沉丹田 ， 用

气息支持声音 。

5.

放 松 发 声 ， 放 松 声

带 。

6.

放慢语速 。

7.

共鸣训练 。

外表是否靓丽决定了

我们的“颜值”， 嗓音是

否悦耳则决定了我们的

“声值”。 嗓音不好听， 如

女性的声音沙哑、 粗糙，

男性的声音过于尖细， 在

生活和工作中会带来诸多

不便。 医学专业人士提

醒， 除了某些疾病会导致

声音嘶哑外， 日常生活中

不正确的用嗓习惯和不好

的饮食习惯也可能毁掉你

的悦耳嗓音。

嗓音不好听？ 先找找原因

专家介绍， 近年来嗓音疾

病逐年增多， 从临床观察看，

在教师、 销售、 播音主持、 企

业管理者等职业用声者中嗓音

疾病的发生率更高， 这与他们

用嗓过度， 以及用嗓方式不正

确有密切关系。

除此之外， 一些疾病也可

能会引起嗓音嘶哑 。 专家介

绍， 常见的会引起嗓音嘶哑的

疾病有急慢性的炎症疾病 （如

急慢性咽喉炎）、 声带良性增

生性的病变 （如声带息肉、 声

带小结、 声带囊肿等）、 喉的

癌前病变 （如声带白斑、 喉乳

头状瘤等 ， 年龄超过

40

岁 、

声嘶超过一个月以上， 要排除

喉癌 ） 、 喉神经方面的问题

（如声带麻痹等 ）、 胃食道反流 、

癔症性失音 （即听力和声带正常，

因心理原因导致无法说话 ） 等 。

对于这些疾病引起的声音嘶哑要

有针对性地进行治疗。

保护嗓子要“学会说话”

排除了以上病变， 绝大多

数引起声音不好听的原因还是

与用嗓方式不正确有关， 换句

话说，就是“不会说话”。专家介

绍， 别看我们每个人每天都在

说话， 其实许多人并不知道如

何正确说话， 说话方式不正确

是会“毁嗓”的。

比如说， 在很多人的印象

中， 说话快就是口齿伶俐的表

现， 殊不知说话语速过快时，

两个声带长期处于绷紧的状

态， 不劳损才怪， 所以说， 最

好将你的语速控制在每分钟

200

到

230

字。 还有的人说话

不换气。 人在说话时两条声带

不断碰撞， 换气其实可以给声

带提供动力， 让声带能够更加

轻松、 省力地工作。

有些人一大声说话总觉得

嗓子累， 是因为不会善用共鸣

腔。 专家介绍， 当我们说话的

时候， 自肺呼出的气流冲击、

振动闭合的声带而产生原始的

声音， 经共鸣腔的放大， 唇、

舌、 齿、 腭、 面颊等器官的协

调， 声音变得洪亮。 若想正确

地发出洪亮的声音， 需要善用

我们的共鸣腔。 可以通过学习

和训练学会使用共鸣腔， 比如

腹式呼吸的训练、 正确坐姿、 站

姿的训练， 也有利于打开人体的

共鸣腔。

对于用嗓较多的人员， 可以

到医院接受专业的嗓音训练， 这

种训练是针对不同个体制定个性

化的治疗方案， 一般通过呼吸训

练、 放松训练， 有针对性地矫正

语速、 音量、 音调等。

远离毁嗓的食物和习惯

另外还有一些不正确的习

惯也会毁掉我们的完美嗓音，

应改正不正确的饮食习惯， 少

吃辛辣 、 避免烟酒 ， 少喝浓

茶。 避免频繁用力清嗓。 很多

人清嗓来咳痰或者使自己的声

音更加清晰， 但这是一种伤嗓

行为。 清嗓和咳嗽时， 声带处

在剧烈碰撞状态， 会导致声带

损伤。 可以通过喝温水、 做吞

咽动作来缓解不适， 或通过呵

气动作来清嗓， 避免爆破式清

嗓。

此外还要避免在嘈杂、 干

燥环境内说话。 比如说在长途

航班机舱内的环境非常干燥，

最好少说话， 并且要注意多补

充水分。 另外如果环境特别嘈

杂， 但需要控制场面， 可以少

用 “吼”， 可用拍掌等方式来

达到目的。

很多人当声音嘶哑、 喉咙不

适时喜欢吃含片、 喉片。 专家提

醒， 要留意含片或喉片中有无薄

荷、 冰片等成分。 如果是胃食道

反流和咽喉反流患者， 薄荷、 冰

片等可能会加重反流， 进而影响

咽喉， 因此不建议含用。

小贴士


