
很多人觉得山楂开胃， 酸甜
可口， 专家表示， 脾胃不好的人
少吃山楂， 过量吃山楂有可能导
致胃结石。 因为山楂中果胶和单
宁酸含量高， 接触胃酸后容易凝
结成不溶于水的沉淀， 与食物残
渣等胶着在一起形成胃结石。 但
是把山楂煮熟了吃会减少单宁酸
的影响。

山楂开胃易致结石

胡萝卜具有很高的保健作用
和医疗价值， 但食品专家却告诫
人们： “胡萝卜下酒” 的吃法是
不利健康的。 因为胡萝卜中丰富
的胡萝卜素和酒精一同进入人
体， 就会在肝脏中产生毒素， 引
起肝病。

胡萝卜不宜佐酒

守法的开车人士都了解“开车不喝酒， 喝酒不开车”
的道理。 而在酒驾之外， 经常被严重忽略的另外一个
“马路杀手” ———瞌睡虫， 则防备太少。 尤其春季， 开
车更容易犯困， 对此， 除了靠边休息之外， 还有什么好
办法呢？
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【健康红绿灯】

绿灯

柠檬、 橙子、 西柚等柑橘类
水果富含促进紫外线吸收的成
分， 所以吃完这些水果外出皮肤
暴露在紫外线下的话， 很容易形
成雀斑。

橙子最宜在晚上吃

红灯

种情况下别用创可贴
□马力

猕猴桃调血压， 因为猕猴桃
富含维生素C， 维生素C具有降
低胆固醇及甘油三酯的作用， 对
高血压有预防和辅助调养的作
用。 老年高血压患者血液中维生
素C含量高者， 其血压较低。

常吃猕猴桃调血压

板蓝根的功效到底是啥？
□王一

第1招：
嚼无糖口香糖

嚼 无 糖 口 香 糖 能 让 你 的
嘴 保 持 运 动 ， 让 身 体 忙起
来。

据 很 多 专 业 司 机 说 ， 他
们都是用这招来防止长途工作
打瞌睡的 。 为什么不能吃糖 ？
因为糖分摄入之后， 血糖会迅
速飙升然后回落， 立竿见影的
引起瞌睡。 和饭气攻心想睡觉
的道理差不多。 所以， 记得要
备无糖、 最好是味道清凉的口
香糖， 更有助于提神。

第2招：
常备湿巾擦脸

用湿纸巾或者湿毛巾擦脸
和脖子 ， 马上就能神清气爽 。
最好选有清凉效果的， 千万不
要选薰衣草味。

第3招：
调低温度， 使用外循环

车内长期开内循环的话会
缺氧 ， 也会导致大 脑 缺 氧 ，
产生昏昏欲睡的感觉 。 这时
最好稍微调低车内温度， 如果
承受得住还可以让风页往脸
上吹一会儿。

第4招：
听自己痛恨的歌

听自己喜欢的歌会进入一
个舒服的环境， 而听自己痛恨
的歌 ， 则会让你越恨越精神 。
听第一遍 ： 真难听 ！ 听第二
遍： 这歌也能红？ 调到一个自
己不喜欢的频道， 加大一点音
量也有奇效。 如果实在想听喜
欢的音乐， 你可以大声的跟着

唱， 也是个很提神的办法。
第5招：
听节目、段子音频

犯困一般都是因为路上风
景太无聊， 自动挡又没什么需
要操作的。 这时候还好有相声，
选一个自己喜欢的节目下载来
听，跟着节目一起开怀大笑。
第6招：
打开车窗或者天窗

呼吸车窗外新鲜的空气本身
就可提神， 开车时强劲的风，不
但凉快， 还让你显得很潇洒。
第7招：
补觉以15分钟为限

当你开长途觉得自己快要
不行了的时候，不要硬撑，将车
开到安全的地方， 调一个15分
钟的闹钟最为合适。 如果超过
15分钟会怎么样？ 15分钟过后，
你就会慢慢进入深度睡眠 ，这
时候没有几个小时， 身体是不
会觉得睡饱的。
第8招：
夜间行车，打开车内的灯

人在黑暗的地方， 身体会
分泌出褪黑激素，比起疲劳，激
素召唤睡神的能力强了100倍。
在你感觉到累之前， 在不影响
行车安全的情况下， 应该打开
一点车内的灯光， 让褪黑激素
不分泌。

第9招：
调整座椅角度

过于习惯自己的驾驶姿
势，也会让身体渐渐懈怠。 这个
时候你可以稍微调整座椅 ，以
不影响看路和后视镜为合适 。
当你慢慢又习惯了这个位置的
时候， 就再调整一下下。

盘点开车提神妙招

日常生活中， 不少人不管遇
到什么小伤小创， 总以为只要贴
上一块创可贴就万事大吉了。 因
为， 创可贴的吸水性及透气性都
很差 ， 不利于脓液的吸收和引
流 ， 反而有利于细菌的生长繁
殖。 所以， 以下7种情况不能使
用创可贴。

1.创面较大。 伤口的长度不
应超过创可贴的宽度， 若创面较
大， 应去医院进行消毒、 清创、
缝合和包扎等处理。

2.创面不干净。 如果创面不
干净而用创可贴覆盖创面， 会引
起感染， 应先清创消毒。

3.深而窄的伤口。 如铁钉误
伤手指造成的伤口， 如果在上面
贴上创可贴， 容易引起感染。 特

别是破伤风杆菌等厌氧菌感染，
止血后应当使伤口暴露， 并注射
破伤风针。

4.被宠物咬伤。 这类伤口应
先用肥皂水冲洗多次， 然后用碘
酒、 医用酒精消毒伤口后， 让伤
口暴露， 并尽快注射疫苗。

5.烫伤后出现破溃 、 流水 。
此时， 在伤口上贴创可贴， 会引
起分泌物引流不畅而加重感染。

6.伤口内有异物。 创可贴的
吸水性和透气性较差， 不利于分
泌物的吸收和引流， 反而有利于
细菌的生长和繁殖， 加重病情。

7.表皮轻微擦伤。 如果只是
表皮轻微擦伤或划痕， 大可不必
用创可贴 ， 擦点医用酒精或碘
酒， 暴露自然愈合即可。

最近网上有消息说， 号称包
治百病的 “国民神药” 板蓝根其
实就是普通染料， 对很多疾病没
有效果， 过度使用还会损伤消化
道。 其实每次在疫情最活跃的
时 侯 ， 板 蓝 根 总 是 处 于 风 口
浪 尖 上 ， 专 家 认 为 ， 板 蓝 根
最主要的作用就是清热解毒 ，
眼下冬春交替， 以为长期用板蓝
根可以预防流感， 这属于错误的
认知。

板蓝根就是一味清热解毒的
中药， 西医从药理上认为， 板蓝
根有一定程度的抗病毒作用。 中
医在临床上使用板蓝根， 还是要
遵循辨证论治的原则， 因为板蓝
根性凉解毒， 一般用于风热和热
毒症， 也就是我们常说的风热型
感冒， 风热感冒的特点为发热、

口舌干燥、 咽喉疼痛、 便秘等症
状。

板蓝根不适合风寒感冒， 风
寒感冒的最大特点是怕冷、 胃口
不好、 流清鼻涕， 大便稀溏， 遇
到这种情况请不要用板蓝根。 如
果风寒感冒的人用了板蓝根， 时
间短的伤脾胃 ， 时间长了伤阳
气。 尤其是儿童， 脾胃功能尚未
健全， 多服板蓝根， 更容易引起
消化不良等症。

尽管板蓝根是一个传统的抗
病毒的药方， 对流感确实有一定
的治疗效果， 但临床上从来不
会 用 它 来 预 防 流 感 。 有 些 市
民担心自己在冬春交替时患上
流感， 在家自己长期用板蓝根来
预防 ， 这种做法其实是不科学
的。

调查显示， 无论男女， 30岁
后大多会有身体疲劳和体温偏低
的倾向， 带来的副作用就是腰
酸 肩 痛 ， 血 液 循 环 不 良 以 及
人体代谢低下等不良症状 。 对
此， 日本专家建议， 不妨多吃点
姜。

专家指出， 吃姜有以下几个
作用， 第一， 能有效促进身体新
陈代谢， 提高体温， 第二， 能清
洁血液、 扩张血管、 改善血液循
环， 第三， 能提高免疫力， 降低
胆固醇， 增强消化吸收。 总体来

说， 吃姜可有效改善人体疲劳和
体温低下现象。

生姜蒸煮后的暖身功效远超
之前， 这是因为 ， 生姜的主要
有 效 物 质 是 具 有 杀 菌 功 效 的
姜 辣 素 ， 通 过 蒸 煮 加 热 ， 会
转变成具有活血暖身功效的姜
稀酚， 含量是原先的10倍多， 熟
姜的暖身效果比生姜提高了1.5
倍多。 建议每天吃姜的量为10克
左右， 切成薄片约5、 6片。 大概
食用2周熟姜后， 手脚发冷的现
象就会有所改善。

30岁以后吃姜好处多多
□谢欣

盲目地减肥， 不仅对身体的
健康产生影响， 还有可能引发大
量脱发。 减肥减的是体重， 为什
么头发也会随之 “消失” 呢？ 因
为头发的生长与人的身体一样，
也需要营养源源不断地输入与支
持。

我们知道， 头发的主要成分
是一种被称之为鱼朊的蛋白质，
而其生长还需要锌、 铁、 铜等微
量元素和必需脂肪酸等。 不少女

人为了减肥， 每天以蔬菜水果为
主食， 不吃肉， 并很少吃主食，
加上剧烈运动， 迫使体重急速下
降。 这样一来， 蛋白质、 脂肪和
微量元素， 这些头发生长的重要
物质都会严重不足， 头发的生长
就成了 “无本之木”、 “无源之
水”， 结果身材苗条了， 但头晕
目眩、 大量脱发、 皮肤干燥等与
“美” 背道而驰的 “症状” 也会
接踵而至。

爱美人士莫让减肥成减发
□李好
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春春季季开开车车
容容易易犯犯困困
怎怎么么办办？？


