
咖啡提神，
但无法消除疲劳

许多人喝咖啡是因为可
以提神醒脑，咖啡中最重要
的成分是咖啡因，从理论上
对于提神的确有一定作用。

但是，当人体很疲劳的
时候，它会通过一种叫腺苷
的信号物质来告诉大脑，而
且身体越疲劳，这种物质越
多。要让大脑知道“我累了”，
就必须让这种物质与大脑中
的某一特定受体对接。而咖
啡中的咖啡因也能和这一受
体结合，并且封锁传递信使，
相当于堵住了其他受体的正
常结合。这样大脑就无法收
到疲劳物质传递来的信号，
也就不会觉得累，可以扛 4-6
个小时，起到“提神”的效果。
但其实，让人感觉疲劳的腺
苷物质并没有减少。所以，咖
啡因提神只是骗身体的感
受，无法真正消除疲劳。

据《健康时报》

每天一杯黄芪水
补气固表保健康

黄芪性温、味甘，能够
补气固表。民间素有“常喝
黄芪汤，防病保健康”的说
法，即经常用黄芪煎汤或泡
水代茶饮，能增强免疫力、
增进脾脏和代谢能力，治疗
肺气虚、糖尿病、高血压浮
肿、增强骨质、改善皮肤等。

制作方法：取黄芪5-10
克，开水泡10-20分钟后代茶
饮即可，水煎后服用效果更
好。除了直接将黄芪泡水之
外，也可以搭配其他的中药
材或花草茶，如红枣、五味
子、甘草、桂枝、红花、枸杞、
玫瑰花等一同饮用。此外，
取黄芪50克左右，用煎过的
汤液熬粥对身体也很有益。
或者在炖肉时，也可加入少
量黄芪，增加滋补功效，早
上服用效果最佳。

据人民网

有人认为喝苏打水等碱性
水可以改变酸性体质，有利于
健康。对此专家表
示，通过一般饮食
很难改变身体的
酸碱环境。而苏打
水一定要适量饮
用，长期服用可能
会引起碱中毒，轻
则厌食、恶心、头痛、抽搐，重则
昏迷，尤其老年人及肾脏病患
者。另外，苏打水还会溶解牙的
珐琅质，易造成钙的流失，并会
令肥胖几率提升1 . 6倍。

目前市面上出售的苏打水
主要分为三类，有气苏打水、无
气苏打水和天然苏打水。有气苏

打水是经过纯化的饮用水中压
入二氧化碳，并添加甜味剂和香

料的人工合成碳酸饮料。无气苏
打水是碳酸氢钠的水溶液，也是
人工合成并且适量添加了食用
香精。天然苏打水除含有碳酸氢
钠外还含有多种微量元素，PH
值呈弱碱性，对传输氧气、排除
酸性物质和预防疾病有一定保
健作用。

那么，什么样的人适宜饮用
苏打水：1 .胃酸过多、过少的人。

饭前1-1 . 5小时饮
用适量的温热天然
苏打水，可抑制胃
酸分泌。2 .糖尿病
人。天然苏打水所
含的锌、镁能促进
免疫功能改善，有
助糖尿病好转。3 .痛

风、肩病、腰痛等风湿性疾病患
者。弱碱性天然苏打水100毫克
能溶解21 . 3毫克的尿酸，为自来
水的2倍，溶解率是它的1 . 8倍，
所以能有效排泄尿酸，使患者从
疼痛中解脱出来。

据人民网

有人在冲洗果蔬时
加点盐去农药，有商家
还推出了蔬果洗涤盐。
然而盐真的能祛除农
药？这并没有科学依据。

盐虽能杀菌杀虫，
但不管是浓盐水还是淡
盐水，都无法清除瓜果
表面残留的农药。

有些果蔬甚至不能
用盐水来清洗，高浓度
盐水会破坏果蔬的细胞
膜，让蔬菜失去营养元
素的同时，残留的农药
乘虚而入，渗透进果蔬
的内部。

想要将果蔬表面的
农药残留量降到最低，

用清水充分浸泡洗涤即可，流动
的水是最好的选择。农药可以被
溶解入水中或冲刷掉。

另外，碱水和淘米水理论上
也是有效的。大部分农药呈酸
性，理论上用碱水浸泡可起中和
反应，清除残留的农药效果更
好。在清水中加一小撮碱面，待
其溶解后放入蔬菜浸泡5-10分钟
左右，再用清水冲洗干净即可加
工或直接食用。

除此之外，呈现弱碱性的淘
米水也是不错的选择，在淘米之
余清洗果蔬，既环保又健康。

据《健康报》
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脂肪肝患者需调整饮食结构
不只是中老年人，越来越多

的年轻人体检也查出了脂肪肝。
如果不够重视，很容易把轻度脂
肪肝拖延成中度，再升级成重度，
最后就离肝硬化、肝癌不远了。那
有脂肪肝，该注意怎样的饮食？

在外饭局多注意

在外只吃五分饱，少食多餐
肝才没负担。外面的饭菜一般油
水大、蔬菜少、精细主食多，饱腹
感比较差。如果感觉吃饱了，那已
经过量了。尽量不点油炸、油煎、
香酥、干锅、水煮，多点蒸、煮、炖、
凉拌。

家常便饭，一荤配三素

遵循三个关键点，一天 25 克
膳食纤维才能完成：1 . 一份低脂

的鱼或肉或蛋，一份绿叶菜，一份
煮或炖的蔬菜，一份凉拌菜。2 .
主食要多吃点粗粮豆类。3 . 晚餐
用豆制品替代鱼肉类更好。

这样搭配富含钾、镁、钙、多
种维生素、抗氧化物质和膳食纤
维，脂肪却很少，蛋白质也不缺。

防脂肪肝动起来

日常重视运动，周末加强运
动。每到周五晚上推掉应酬，早点
上床休息。早上睡到自然醒，在早
餐之后收拾东西，换上运动装出
门，去附近空气好的公园或者绿
地进行体育锻炼。另外，多做家务
对减肥也有帮助的。而周一到周
五晚上抽时间快走或者慢跑30分
钟以上，每天达到八千到一万步
最佳。

推荐饮食：

牛油果烤鸡蛋

牛油果有“森林黄油”
之美称，富含多种维生素、
矿质元素、食用植物纤维，
不饱和脂肪酸含量高达
80%，为高能低糖水果。还
可以止咳、化痰、清燥，有
降低胆固醇和血脂、保护
心血管和肝脏等作用。

主料：牛油果、鸡蛋。
辅料：黑胡椒粉、椒盐

粉、小葱等调味品适量。
制作方法：将牛油果

对半切开，将核从果肉中
扭出来。准备两只做蛋挞
用的锡纸杯，将两个半只
牛油果仰放在两只锡纸杯
上。用小勺将牛油果肉中
间的洞挖得稍大一些，直
到大致能放下一个鸡蛋的
鸡蛋液。然后在每个洞中
打入一只鸡蛋。如果洞还
不够大，可以去掉蛋清。撒
上适量的椒盐粉、黑胡椒
粉 及 葱 花 。烤 箱 加 热 至
180℃，将牛油果鸡蛋放入
其中，烤15分钟，蛋黄表面
固化即可。

天然苏打水具有保健功效
但无法改变酸性体质

关于“醋”的养生文不胜枚
举，甚至称能包治百病。适量食
用醋对人体有益，然而“醋能治

病”可别当真。
传言一：醋泡黑豆降血压、醋泡
花生软化血管

专家指出，黑豆含有多种微
量元素，异黄酮含量丰富，但是
用醋泡黑豆来降脂、预防血管疾
病和治疗高血压，就不切合实
际，只能作为一种健康菜品食
用。醋泡花生也是同理，没有必
要一定和醋一起吃，单吃花生也
是很好的菜品。
传言二：熏醋能防感冒

专家指出，民间有用醋可以

消毒、杀菌和预防感冒的说法，但
并没有科学依据。醋里有醋酸，在
一定浓度时的确有消毒、杀菌的
作用，但效果并不是很好。而食醋
所含醋酸浓度很低，远远起不到
能消毒的效果。熏醋如果浓度过
高、时间过长，其散发出的酸性气
体对呼吸道黏膜有刺激作用，尤
其会导致气管炎、肺气肿、哮喘等
症，使病人的病情发作或加重。

据《生命时报》

食醋真的能够包治百病？
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