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冬天“灭火”

要对症食疗

冬季许多人会上火，但你知道
吗？上火有不同的类型，要“对症下
药”才能“灭火”。南京市中医院张
钟爱主任医师给大家介绍常见的
四种上火症状，并根据各种上火的
特点介绍一些有针对性的食疗。

一、心火。主要表现：心烦急
躁、口舌糜烂、生疮、舌尖红等；儿
童可表现为多动、烦、急、不安等。
心脏在中医五行中属火，掌管血脉
运行，心火上炎可表现口舌糜烂、
生疮。

食疗：赤小豆粥：赤小豆50克、
粳米100克。先将赤小豆煮开，再下
粳米共煮为粥，每日2次，早晚服
用，有降火之功效。

灯芯草柿饼汤：灯芯草6克、柿
饼2个，加水300毫升共煮，将水煮
剩至100毫升，加白糖适量，温服，
柿饼可吃，每日2次。此方有清降心
火、清热利尿之功效。

二、肝火。主要表现：急躁易
怒、头痛眩晕、目赤耳鸣、面红耳
赤、口苦咽干。肝的性情最急躁，肝
气会随肝火上升，所以出现急躁易
怒等情况。

食疗：菊花茶。选菊花10克开
水冲泡，代茶饮，有清肝明目之功
效。

三、肺火。主要表现：咳嗽时
发、咽喉干疼、吐黄痰、口干而渴喜
冷饮等。儿童肺热较为多见，如易
感冒、经常咳嗽等。外感温热之邪
或风寒犯肺均可化热，出现口干、
咳嗽等肺热之症。

食疗：川贝炖梨水。选梨数个
切块加水500毫升和川贝，煮开20

分钟即可，加冰糖少许，饮汁食梨，
有润肺止咳之功效。川贝母可清热
润肺，用于肺热燥咳、干咳少痰等
症状。梨也有生津、润燥、清热等功
效。

四、胃火。主要表现：胃部灼
痛、渴喜冷饮、口臭、牙龈肿痛，儿
童表现为口腔溃疡，大便秘结等，
多因胃热偏盛，与情志郁火相关，
过食辛辣之品所致。

食疗：藕汁蜜糖露。鲜藕榨汁
150毫升，加蜂蜜30克，调匀内服，
每天2次，连服数天，有润胃凉血降
火之功效。

(据《扬子晚报》)

据了解，人体每天需要呼吸15

立方米的空气，生活在城市里的人
就相当于一个移动的“空气过滤
器”。现在人们都很关注PM2 . 5，那么
我们该如何躲开PM2 .5的危害呢？相
关专家提出以下建议：

外出回来后勤洗口鼻。北京医
院呼吸内科副主任柯会星说，大雾
天如果长时间待在户外，最好戴上
口罩。回到家后一定要及时洗脸、洗
手、漱口。最好用棉签蘸点自来水或
生理盐水清洗鼻腔。

选用医用N95口罩。普通口罩
的阻挡PM2 . 5的效果并不好，而医
用N95口罩在阻挡，比如煤尘、水泥
尘、酸雾等可吸入颗粒物的过滤效
果是值得肯定的。

使用空气净化器。有专家说，
市面上80%的空气净化器都以净化
空 气 中 的 细 微 颗 粒 物 为 主 ，对
PM2 . 5有很好的吸附效果，但在使
用时要注意勤换过滤芯。

泡一杯润喉茶。中国医学科
学院副教授许扬表示，雾霾季节，
如果觉得嗓子干燥、咳嗽，可以自
制润喉茶。原料为：石斛、百合、麦
冬各 3克，大枣 2枚，冰糖 2粒。用
法：加开水150毫升，泡服。一料可
冲泡2-3次。此茶能在缓解咽喉不
适的同时，减少空气污染对肺部
的危害。

（据人民网）
寒冷天气让心脑血管供血供氧不足

冬季警惕心脑血管疾病
文/小倩

寒冷季节，

这些事情不能做

冬季是心脑血管疾病的
“危险潜伏期”，一方面是因为
寒冷的天气引起血管收缩痉
挛，使血流不畅；另一方面寒冷
让机体活动力减弱，脑、心肌、
内脏血液灌流减少；心脑血管
供血供氧不足，容易突发心绞
痛、心脑梗塞等。

因此，在冬季应特别注意
以下几点：

寒冷季节减少晨练。
早上气温较低，是诱发心

脑血管疾病的主因之一。建议
市民天冷时减少晨练，最好在
上午10时以后再锻炼，锻炼要
以室内运动为主。

饮食不宜过饱。
吃太多除了容易造成肥胖，

导致肠胃疾病、大脑早衰外，还

容易引发各种心脑血管疾病。

主动出击，

助心脑血管健康

对于已经患有心脑血管疾
病的人群，养成经常测量血压
的习惯十分重要。此外，心脑血
管病患者外出时要随身携带急
救药物，当出现头痛、头晕、肢
体麻木无力等症状时，应及时
到医院就诊。

对于心脑血管疾病高危人
群，除改变自己错误的生活方
式外，还有更加积极的方式来
应对这些。美国加州大学洛杉
矶分校药理学教授、康宝莱营
养学院及营养咨询委员会成员
路易斯·伊格纳罗博士就有预
防心脑血管疾病的妙招：一氧
化氮！

伊格纳罗博士1998年和其
研究伙伴因发现一氧化氮(NO)

在心血管系统中拥有独特信号
分子的作用而荣获诺贝尔生理

/医学奖。这个研究证明了一氧
化氮可以起到保持血管清洁、
预防中风、维持正常血压的作
用，从而达到预防心脏病的效
果。

用一氧化氮提升心血管系
统机能还有一个好处：因为人体
自身也可以产生一氧化氮，所以
避免了一般药物常见的副作用。

但介于人体自身产生的一
氧化氮极不稳定，伊格纳罗博士
和世界知名保健品品牌康宝莱
共同研发了一款补充一氧化氮，
从而帮助强化心血管系统、免疫
系统和神经系统的优秀产品：奈
沃科粉。奈沃科粉由精氨酸、瓜
氨酸、牛磺酸、维生素C、维生素
E及叶酸等为主要原料制成。

L-精氨酸是产生一氧化氮
的基础物质，可以在L-瓜氨酸
和几种关键的抗氧化剂的协同
作用下，让人体产生大量的一氧
化氮。除了补充一氧化氮，奈沃
科粉具有缓解疲劳、提高缺氧耐
受力的保健功能。

近日，一款名为Carrier IQ(简
称CIQ)的间谍软件被曝光，该软件
会 暗 中收集 包 括 苹 果 、三 星 、
HTC、LG、诺基亚、黑莓等众多手
机品牌用户的隐私信息，包括每一
次按键和每一条短信的内容，还会
记录用户所处地点的信息，并将数
据源源不断地传递到Carrier IQ公
司和运营商那里。

由于CIQ间谍软件内置在手
机系统ROM(固件 )中，普通用户
根本杀不掉，除非厂商发布新的
ROM，用户重新刷机升级。金山
手机安全中心已经发布CIQ间谍
软件专杀工具 (Andro id版 )，An-
droid手机用户只须使用手机登录
h t t p : / /m . i j i n shan . c om/z s/C IQ _
k i l l e r . apk，即可下载该工具后进
行查杀。

使用iPhone或iPad的用户，在
苹果发布固件更新之前可以手动
关闭与CIQ间谍软件有关的设置。
需要升级到iOS5，然后手动关闭。
方法是：在iOS设备中依次点击设
置→通用→关于本机→诊断与用
量，选择不发送。

最大规模

手机隐私泄露事件爆发

金山安全播报
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养生方法很多，不仅要找
到适合自己的方式，选对时机
更可以事半功倍。一天中，从早
晨、上午、下午到晚上，分别应
该遵循“慢”、“动”、“润”、“热”
这四个养生字诀。

早晨慢养生：

慢起床、慢饮水

都说“一天之计在于晨”，
但早晨也是最危险的时间。因
为此时体内的脏器和血管都处
于“半梦半醒”之间。因此，早晨
养生的诀窍就在于慢。

起床要慢。在平仰卧的状
态下，睁大双眼，适应由睡至醒
的交替过程。这时可将手掌搓
热后“干洗脸”1分钟，然后，再
将双脚移至床沿，静坐2-3分
钟。

慢饮水也非常关键。经过
一晚上的代谢，早晨必然口干
舌燥。此时，如果大口喝水，容
易给心脏带来过大负担。正确
的方法是，倒一杯温开水，含一
小口滋润口腔，然后慢慢咽下。

上午动养生：

多运动、做数独

上午9点到中午1点，是人
体一天中最精神、大脑最具活
力的时候。在这个黄金时段内，
应该最少运动1小时、动脑一刻
钟。

1小时的锻炼，可以用15分
钟预热、30分钟运动，最后15分
钟伸展。在运动后，可以按摩腰
腿，坐下抬腿10分钟，放松心情
消水肿。没有整块时间锻炼的
人，则可以抓住零散时间进行
锻炼。所谓动脑，是指积极的思
考。不论老人还是上班族，都可
以在休息间歇，抽出15分钟做
几道脑筋急转弯题或数独，调
动大脑的潜能。

下午润养生：

喝够水、扭扭腰

下午时段，身体需要消耗
午饭摄入的大量食物，小肠把
食物里的营养都吸收得差不多
了，送到了血液里。这时我们需
喝一杯水，用来稀释血液，起到
保护血管的作用。

久坐的人此时要起身扭扭
腰，并按摩下腹部，让喝进去的
水滋润肠胃，防止便秘。除了让
水分进入体内，更要滋养身体
的每一个角落。可以用温热的

湿毛巾擦擦脸，去除下午的疲
惫感。

晚上热养生：

热水敷脸、泡手脚

晚饭后，是身体逐渐开始
倦怠的时候，但此时的养生重
点，是让疲惫的身体逐渐舒展
开来。

冬天的晚上还非常适合泡
澡。在37℃-39℃的温水中泡20

分钟左右，可让身心沉静下来。
此外，还可以用热水敷脸、泡双
手、泡双脚三个步骤来代替。首
先准备一盆热水，将热毛巾浸
透后拧干，敷在脸上1分钟，毛
巾凉后重复上述步骤3次。然后
将双手浸入热水中1分钟。再倒
一桶热水，浸泡脚和小腿15分
钟。依次下来，可达到和泡澡一
样的放松功效。

此外，睡前还可以按摩，百
会穴、涌泉穴、足三里穴各按30

次，都可以有效地帮助睡眠。尤
其是夫妻之间相互按摩，舒缓
白天因站、坐而过于疲劳的脚
部、小腿、背部，不仅放松身体，
也是增进感情和快乐的好方
法。

(据《生命时报》)

早晨慢、上午动、下午润、傍晚热

养生踩准四个时段
勤洗口鼻、泡杯润喉茶

如何躲开

PM2 . 5的危害

茶中的氟化物可护齿

常喝茶

能保护牙齿
俗话说“常喝茶，少烂牙”，意

思是指喝茶对牙齿有一定的保健
功效。这是因为茶叶含有丰富的氟
化物，氟化物对牙齿有保护作用，
能坚固牙釉质，并防止口腔中形成
过量的酸性物。

研究表明，仅1升红茶就能为人
体提供大约2毫克氟，这个数量能满
足成年人1天所需氟含量的一半。另
外，茶叶中还含有多酚类化合物，能
防止龋齿的形成。喝茶还能消除口
腔异味，因为茶中的果胶等物质与
唾液发生化学反应，能增强口腔的
抗菌能力。不习惯饮茶的人，每天嚼
几片茶叶，同样有健齿作用。

那么，众多茶叶品种中喝什么
茶最有助于护齿呢？专家说，乌龙
茶和绿茶的含氟量最高，新采摘的
茶叶含氟量高。除此之外，喝茶时
还要注意不要过浓、过多，最好选
择上午饮用。

(据《科技日报》)
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