
三种食疗助你

缓解熬夜的危害

熬夜会给我们的身体带来较大的危害， 在熬

夜之后， 我们更应该及时采用有效的方式来调理。

怎样才能缓解熬夜带来的危害呢？ 中医建议食疗，

多吃一些富含营养元素的食物 ， 可以补充体力 ，

提升免疫力， 抵御熬夜可能引发的病症。

1.夏枯草煲瘦肉

用夏枯草

10

克、 猪瘦肉

50

到

100

克 ， 水适

量共煲， 肉熟后加盐少许调味， 吃肉喝汁， 每日

1

次。 有清肝火、 降血压之功效。 适用于患有高血

压病熬夜后头晕头痛及眼红者服用。

2.莲子百合煲瘦肉

每次用莲子 （去芯）

20

克、 百合

20

克、 猪瘦

肉

100

克， 加水适量同煲， 肉熟烂后用盐调味食

用 ， 每日

1

次 。 有清心润肺 、 益气安神之功效 。

适用于熬夜后出现干咳、 失眠、 心烦、 心悸等症

者食用。

3.粉葛生鱼汤

每次用粉葛根

250

克洗净切成小块， 生草鱼

或鲤鱼

1

条去腮及内脏， 加水适量共煲， 熬夜带

来的危害性该如何缓解？ 鱼熟后加入姜丝、 油盐

调味， 食鱼饮汤， 每日或隔日

1

次。 有舒筋活络、

益气和血、 缓解肌痛等功效。 适用于劳力过度熬

夜后肌肉酸痛、 颈肌胀痛者服用。

对于熬夜的危害， 大家都是心知肚明的， 如

果你发现自己的皮肤越来越差 ， 也出现了便秘 、

消化不良等症状， 那么你就要当心了， 这些可能

都是熬夜带来的后遗症， 及时联合食疗方来调理，

才能避免身体越来越差。

据新华网

老人春季多吃七种食物

老年人的消化功能逐渐降低，

因此， 老年人对饮食应多加注意，如

果饮食不当，对老人的身体会造成一

定的危害。 那么，老人春季吃些什么

好呢？ 下面小编给老人推荐最适合

春季吃的食物，保持老人身体健康。

1.橘络

不少人吃橘子时， 在剥去橘皮

之后， 总要将橘瓣外表的白色经络

扯得一干二净。

其实橘络中含有一种名为 “路

丁” 的维生素， 能使人的血管保持

正常的弹性和密度， 减少血管壁的

脆性和渗透性， 防止毛细血管渗血

以及高血压病人发生脑溢血及糖尿

病人发生视网膜出血。 对于平时有

出血倾向的人， 特别是有血管硬化

倾向的老人， 食橘络更有裨益。

2.鱼鳞

营养学家发现， 鱼鳞含有较多

的卵磷脂、多种不饱和脂肪酸，还含

有多种矿物质，尤以钙、磷含量高，

是特殊的保健品。有增强记忆力、延

缓脑细胞衰老、 减少胆固醇在血管

壁沉积、促进血液循环、预防高血压

及心脏病的作用。 此外， 还能预防

小儿佝偻病、老人骨质疏松和骨折。

3.鱼眼

特别是金枪鱼科的鲔鱼眼， 含

有 相 当 丰 富 的 二 十 二 碳 六 烯 酸

(DHA)

和二十碳五烯酸

(EPA)

等

不饱和脂肪酸。 这种天然物质能增

强大脑记忆力和思维能力， 对防止

记忆力衰退、 胆固醇增高、 高血压

等多种疾病大有裨益。

4.蜂蜜

蜂蜜含有多种氨基酸 、 维生

素 、 微量元素及多种酶类和激素

等， 所以具有很好的促进新陈代谢、

增进食欲、 营养健脑、 安神补血的作

用。 蜂蜜还能增强人体抵御各种疾病

的能力、 抑制癌细胞生长。 蜂蜜还具

有较好的药用功效， 对神经衰弱、 老

年体衰、 高血压、 糖尿病、 风湿性关

节炎等病症， 均有疗效。 常吃能防止

血管硬化， 久服可延年益寿。

5.大枣

枣的维生素含量极为丰富 ， 有

“天然维生素丸” 之称。 其维生素

C

的含量高于柑橘

10

倍， 高于苹果

80

倍， 其维生素

P

的含量也极为丰富。

此外 ， 枣还含有丰富的蛋白质以及

铁 、 钙 、 磷等人体不可缺少的无机

盐。 自古以来， 我国劳动人民很早就

把枣视为重要的滋补品和中药材。 现

代医学表明 ， 枣具有润心肺 、 降血

压、 补五脏、 治虚损等功效， 久服补

中益气、 轻身延年。

6.核桃

核桃仁含有丰富的营养素 ， 人

体所必需的钙 、 磷 、 铁等多种微量

元素和矿物质 ， 以及胡萝卜素等多

种维生素 。 核桃具有健脑益智的作

用， 同时又对中老年人常患的头昏、

失眠 、 心悸 、 健忘 、 食欲不振 、 腰

膝酸软 、 全身无力等症状有很好的

治疗作用。

7.苹果

苹果有 “智慧果” “记忆果” 的

美称， 多吃苹果有增进记忆、 提高智

能的效果。 苹果含有丰富的糖、 维生

素和矿物质等大脑所必需的营养素，

特别是富含锌元素 ， 锌可以产生抗

体、 提高人体的免疫能力。 同时， 苹

果还具有降低胆固醇含量的作用。 吃

苹果可以减少血液中胆固醇的含量，

增加胆汁分泌和胆汁酸功能， 从而避

免胆固醇沉淀在胆汁中形成胆结石。

苹果营养全面， 又容易被人体消化吸

收 ， 所以非常适合中老人和病人食

用。

据人民网

春季四种坏习惯伤阳气

中医自古讲究天人合一的养生

之道， 自然界阳气升发的春天， 正

是人体养阳的起始阶段。 明代医学

著作 《素问注证发微》 中说： “圣

人于春夏而有养生长之道者， 养阳

气也”。 但随着现代生活方式的改

变， 很多生活习惯会在不经意间损

伤阳气， 尤其是以下

4

种坏习惯，

大家一定要注意改正。

露脚踝： 寒从脚起伤阳气

仲春时节， 走在大街上， 你会

看到很多年轻男女穿上了短袜或者

九分裤， 大方地把脚踝露在外面。

这种时尚的穿法在中医看来是很不

健康的。 南京市中西医结合医院骨

科副主任医师王睿介绍说， 春季虽

然白天气温较高， 但是早晚气温偏

低， 甚至尚有寒意。 寒凉之气从外

露的脚踝进入人体经络及关节， 从

而影响健康 。 俗话说 “寒从脚下

起”， 脚离心脏最远， 血液供应少、

循环慢 ， 且足踝部皮下脂肪层较

薄， 保温性差， 如果不注意踝关节

的保暖， 经过此处的足三阳经和足

三阴经就会受到寒邪的影响， 因而

影响全身的气血运行。 受凉初期，

建议晚上在临睡前用

40～45

摄氏度

的热水泡泡脚 ， 水量没过脚踝为

宜 ， 不仅能温暖双脚 ， 还能消除疲

劳、 养护阳气、 驱寒强体。

露腰脐： 寒伤神阙损肾阳

有些年轻人一味追求时尚， 在春

天偏爱穿短上衣 ， 露出后腰甚至肚

脐。 南京市中西医结合医院肾病科主

任徐梅昌提醒， 腰部为 “带脉” 所行

之处， 又是肾脏所在的位置。 肾喜温

恶寒， 如果这个部位外露， 春季早晚

时分的寒凉之气就会由此入侵体内，

损伤阳气 ， 尤其是肾阳 。 肚脐又叫

“神阙”， 是人体的一个重要穴位， 也

是人体对外界抵抗力较为薄弱的部

位， 如不加以护卫， 受到冷的刺激，

会引起胃肠功能紊乱， 致病菌借此兴

风作浪 ， 引发呕吐 、 腹痛 、 腹泻等

症； 女性带脉受寒还会惹来各种妇科

疾病， 严重者甚至影响生育。

常按摩后腰能起到温煦肾阳、 畅

达气血的作用。 具体做法是： 两手对

搓发热后， 紧按腰眼处， 稍停片刻，

然后用力向下搓到尾闾长强穴， 重复

50～100

遍， 每天早晚各做一次。

贪吃水果： 损伤脾胃阳气

春季市场上的水果也越来越丰

富， 加上运输的快捷与温室栽培技术

的发展， 各种反季水果、 外地水果已

非常普遍。 大家都觉得多吃水果对

身体好 ， 不过在 中 医 看 来 ， 春 季

阳气升发之时大量 吃 寒 凉 性 质 的

水果 ， 如香瓜 、 西瓜 、 梨 、 香蕉 、

荸荠 、 甜瓜 、 柚 子 等 ， 会 损 伤 脾

胃阳气 。 建议大家 吃 水 果 一 要 注

意量 ， 其次是最 好 选 择 当 地 产 的

应季水果 ， 可适 当 吃 些 味 甘 性 平

或偏温热的水果 。

深夜运动： 过晚过久易伤阳

天气渐暖， 老年人晚上跳广场舞

的时间加长， 都市年轻人流行夜跑、

深夜健身。 南京市中西医结合医院运

动保健咨询门诊李靖教授介绍 ， 从

中医角度来说 ， 下午为阳中之阴 ，

人 体 生 物 钟 节 律 多 处 于 下 降 期 ，

此 时锻炼更为合适 ； 夜 晚 属 于 阴

中 之 阴 ， 锻 炼 的 时 候 毛 孔 张 开 ，

容易感受寒凉之气而伤身。 不过， 对

于白天没时间锻炼的人们来说， 晚上

适当地进行室内锻炼也未尝不可， 或

者是在空气较好时到户外锻炼。 只要

时间别太晚， 一般不超过

20

点为宜；

运动强度不要太大， 尤其是春季， 让

自己微微出汗即可。 这样的晚上锻炼

尽管比不上白天， 但总比长期缺乏运

动要好。

据人民网

嘴唇暴露你的身体

是否有“毒”

唇是所有器官中第一时间把你身体里的情况

暴露出来的窗口。 没遮没拦， 你身体里所有良好

和不好的情况， 一览无遗暴露出来。 如果你想知

道， 什么是不健康的唇， 那么一定要知道什么是

健康的唇。

健康的唇： 淡红色， 圆润饱满而不干燥， 无

溃疡、 开裂、 疱疹。

一、 嘴唇为红色、 深红色或是紫红色

提示： 你的身体状态还是火比较大， 舌头就

像是体内能量的指示灯， 当你身体里的能量过多

时就会因能量过盛而产生 “火”。 而且颜色越向着

深红发展， 代表着体内的火就越大。

常见不适： 牙疼、 头疼、 头晕、 便秘、 尿黄

等。

防治方法： 立即减少以下物质的摄入， 比如

辛辣食物、 糖类、 鸡肉、 羊肉。 它们只会产生更

多的能量， 让你体内的火气更旺， 导致它的颜色

更加深红。 用玄参

30g

、 生地

30g

、 麦冬

30g

、 肉

桂

2g

， 水煎服 。 这个方子是古代的名方增液汤 ，

对于上述不适有明显的缓解治疗作用， 可以在清

理人体 “火” 的情况下补足阴液， 使人不再见火

就着。

二、 嘴唇为淡白色

提示： 你的身体里不论是气还是血， 都是处

于相对匮乏的状态， 因为它们都没有充盈到足够

让你的唇显示出那种本来该具有的淡红色来。

常见不适： 乏力、 困倦、 背痛、 性欲低下等。

防治方法： 加强营养比较高物质的摄入， 不

要再度挑食， 不要再想着减肥， 生命比苗条更重

要。

建议食品： 鱼肉、 鸡肉、 牛肉、 羊肉、 鸡蛋

等。

三、 嘴唇为青黑(紫)色

提示： 你的身体里还是有比较明显的血瘀气

滞情况存在， 正常速度流动着的血液是不会呈现

出这种颜色的唇的。

常见不适 ： 胸闷 、 爱叹气 、 胸部偶有刺痛 、

恶梦等。

防治方法： 如果你很少运动， 那么， 每天

30

分钟慢跑会彻底改变你的唇色。 强烈建议每天饮

用

1

—

2

汤匙的山西老陈醋， 这绝对能让你青黑色

的唇在一段时间之后发生改变。 老陈醋本身也有

柔和的活血化瘀作用和改善心情的作用。

据人民网
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