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餐桌上有良药

食疗有妙用

最近，微博上热传“餐桌上的
七种良药”，包括有常见的香蕉等
水果，也有大蒜、白菜等厨房常客。
专家指出，有些食物能提供丰富的
营养，帮助缓解身体不适。

香蕉：缓解压力和焦虑
点评：研究发现，失眠的人体

内缺乏色氨酸，一种帮助体内产生
血清素和褪黑色素的氨基酸。香蕉
中含有色氨酸与维生素B6，一个中
等大小的香蕉可提供每天所需维
生素B6的30%，这两种营养素都是
合成血清素的重要成分，而血清素
具有镇痛、催眠、安神等作用。

酸奶：防胀气
点评：一杯含有益生菌的酸奶

可以帮食物更有效地进入到肠道
中，不但能加速胃肠蠕动，还有助
于消化豆类等容易胀气的食物。但
含有甜味剂的酸奶摄入过多反而
容易产生胀气。

金枪鱼：改善情绪不佳
点评：90克金枪鱼罐头中约含

有800毫克的欧米伽3脂肪酸，这种
物质可以改善人们因心情抑郁而
表现出来的情绪低落和焦虑。核桃
中也含有这种物质，而且核桃等坚
果类食品，能起到很好的健脑作
用。

姜茶：治恶心
点评:姜茶能够缓解晕车或者

怀孕造成的恶心。生姜味辛性温，
具有发散风寒、化痰止咳之功效，
同时又能温中止呕、解毒，临床上
常用于治疗外感风寒及胃寒呕逆
等症。

白菜：预防溃疡
点评：白菜中含有一种强大的

化合物——— 萝卜硫素，能够消灭导
致胃溃疡的细菌，甚至能抑制胃部
肿瘤的生长。除了胃溃疡之外，白
菜等食物还能辅助治疗口腔溃疡。

大蒜：对抗真菌感染
点评：中医认为大蒜性温，入

肺经，民间偏方多用大蒜治疗咳
嗽、哮喘等疾病。大蒜含有蒜氨酸
和蒜酶，含在口中咬碎之后它们才
会互相接触形成一种没有颜色的
油滑液体即大蒜素，有很强的杀菌
作用。大蒜生吃，抗菌效果更好。

土豆：治头痛
点评：一个中等大小的土豆含

有37克碳水化合物，能够缓解因
5—羟色胺升高引起的紧张性头
痛。喝酒引起的头痛也可以通过吃
土豆缓解。

专家表示，坐飞机前千万
别喝酒，一般人喝酒后血压会
升高，而飞机在起飞过程中气
压有明显变化，且飞行途中相
对缺氧，容易导致醉酒者的大
脑、心脏等突发疾病，会有生命
危险。

专家认为，出行最好选择
透气好，吸热少，吸水性强，耐
脏，易洗的服装，比如运动装和
牛仔裤比较合适。旅行前最好

准备一些常用药品，如乘晕宁、
息思敏、氟哌酸、创可贴等等。
心脏病人千万不要忘了带硝酸
甘油。

每年11月至次年的1月为
流行性出血热的发病高峰。这
种病的主要传播媒介是老鼠，
病人表现为发热、低血压、全身
小血管和毛细血管广泛性损
害、肾脏损害等。专家特别提
醒，如果一旦发现突然出现高

热、“三红”(面红、颈红、胸部
红)和“三痛”(头痛、腰痛、眼眶
痛)及皮肤粘膜出血点等流行
性出血热症状者，应该及时去
医院就诊。

假期中，很多家长都会趁
此机会带着孩子到处走走看
看。专家提醒广大家长，带小孩
子出游，则需要特别注意。

首先，儿童比成人更容易
产生水土不服的情况，最常见

的表现就是胃肠方面的不适。
专家表示，旅行时不要突然改
变孩子日常的饮食习惯，尽可
能选择肠胃刺激小、容易消化
的食品。第二，冬季气候干燥，
寒冷，容易诱发许多常见的病
痛，要注意感冒、发热等症状。
第三，出行路上，家长一定要看
护好自己的小孩，不要让小孩
到处乱跑，以免发生高处坠落、
骨折、颅脑外伤等意外伤害。

眼看着春节越来
越近，您是不是开始
考虑新年要和亲人、
朋友、恋人去哪儿过
呢？除了全家团聚，现
在过年不仅仅是在家
里过了，不少人打算
趁这个春节假期出去
走走。有关专家提醒，
冬季气候干燥，寒冷，
容易诱发许多常见的
病痛，安全出行健康
为首。

春节健康游 安全要注意

专家建议大家选择低卡路
里饮料调配的酒精饮品，比如
朗姆酒加低卡苏打水或者伏特
加配零度雪碧，它们的热量都
在100卡路里左右。葡萄酒也是
不错的选择，一杯的卡路里大
约在100-120之间。但专家警
告，通常喝酒不会只喝一杯。真
正会影响减肥的还不止是你杯
子里的卡路里。酒精会降低你
的自制力，从而让你选择热量
高的食物。它还会影响你身体
对其他食物的新城代谢，让你
变得更容易储存脂肪。要想避
免酒后后悔，记得只能喝一杯

酒。小口缀饮、品尝它的香味。
然后就转喝水吧！

如果要去参加新年聚会，
那一天的其他几顿要怎么吃？
你最不应该做的，就是什么都
不吃。专家称，如果你什么都不
吃就去参加派对，那简直是对
自己的灾难。你可以比平常少
吃一点，多吃蔬菜和瘦肉。比如
早饭，专家建议吃一个纯蛋白
的蛋饼，加蔬菜和芝士，再加一
片全麦吐司。中饭可以吃无淀
粉类的色拉 (比如西兰花、甜
椒、蘑菇和番茄 )和一份蛋白
质，比如火鸡、金枪鱼或是鸡

肉。派对开始前30-60分钟，可
以再多吃一个减肥能量棒，富
含纤维和蛋白质那种。

假日的晚宴应该怎么吃？
有一条简单的小规则可以遵
守：保证晚宴里吃下的一半都
是蔬菜。当然前提是这些蔬菜
不是浸满了黄油或芝士。这个
办法能先填饱你的肚子，并且
避免你选择高热量、高蛋白的
食物。剩下的时间里，你可以多
吃一些谷物和瘦肉蛋白。如果
有一道高热量的菜你特别喜
欢，那就控制自己只尝一小勺。
对此专家解释说：“人们总是高

估食物带来的满足感。”
如果家人朋友给我不健康

的食物，怎么拒绝？对于拒绝别
人，人们总是会内疚担心。但事
实是，你真心高估了自己的拒绝
能有多伤人。不要怕，找借口，就
简单回答“不用了，谢谢”或者

“看起来真好吃，我待会儿再试
试”。如果你要确保自己在派对
上有健康的食物可以吃，那不妨
提早问问组织聚会的人，说不定
还可以帮上点儿忙。

春节健康吃 远离节日病

高高血血压压好好药药 疗疗效效惊惊人人

即将到来的春节假
期虽然让人充满期待、
但同时也多少让人有些
不安：那些没完没了的
聚餐团拜、走亲戚、同学
会……仿佛清晰地预示
着“过剩卡路里”，不禁
要令人为自己的身材担
心起来。怎么才能健康
度过新年季，既享受生
活、又对得起身材？

专业治疗
颈、腰椎病、骨关节病

顽固性头疼、颈椎病、

腰椎间盘突出症、肩周炎、

膝关节、骨性关节炎、股骨

头坏死等为中老年人常见

病、多发病，且顽固难治，患

者饱受疾病折磨，四处求

医、疗效不佳。

烟台滨海医院疼痛科

采用中西医结合疗法，臭

氧、射频等先进技术专业治

疗以上疑难症，不开刀、不

住院、花钱少、疗效好，且无

副作用，也许会使您收到意

想不到的效果。

地址：烟台观海路
1 8号滨海医院三楼疼
痛科

交通路线：市内乘
1、5、7、18、23、33、50、51、
52、53、62、73路车至滨海
小区 (后七夼)站点下车
即到。
咨询电话：

6193393
15553593809

中医学告诉我们：病有来
路，定有归途，“中国高血压之
父”方守信教授研制的复方三
嗪芦丁片专治高血压新药，该
药以“降压黄金”天然蒙古芦丁
为原料，杜绝了西药对肝肾的
伤害，打破了传统中药效果较
慢、难以及时控制病情的弊端。
开创了经络降压新纪元 ,该药
以经络将药力直接灌注血管和
器官，丝毫不浪费药力，对症性
强，能彻底清除血液垃圾，软化
血管，修复受损心脑肝肾，整体
治疗高血压，效果霸道惊人！
5分钟耳聪目明口舌生津

服用“复方三嗪芦丁片”然
后闭目静坐5分钟，你会感到有

一股能量簌簌游走于全身，头
脑轻松，耳聪目明。
绿色降血压 稳压不反弹

服用当天平稳降压，没有
任何不适感，一般一周期，血压
平稳，头昏、恶心、胸闷很快消
失，头清目明，浑身有劲，血压
下降到80/120感觉舒舒服服！

连续服用三个周期，患者
血压平稳在正常值几年甚至长
达20年，同时预防了脑出血、脑
血栓、猝死的发生，真正达到了
国际高血压治疗标准和康复要
求。
无依赖性 适合长期服用

名厂名药绝不强行扩张血
管平滑肌，不产生药物依赖，绿

色安全，适合中老年人及肝肾功
能不好的患者服用。该降压药被
国家药监局批准为国药治疗性
药物，(国药准字H15021431)降压
成功可断药的治疗效果。

为了让三嗪芦丁片造福更
多高血压患者，厂家亲情回馈：
2疗程赠一疗程，一疗程赠2盒；
一疗程服用一个月，活动仅限3

天。只需一个电话，就能救了你
的后半生，不在拖累家人，过上
舒舒服服的好日子。
降压热线：0535——— 6650370

免费送货
地址：烟台同济堂大药房(振华
购物中心西侧原百货大楼西天
桥下)
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