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高血压突然“正常”

竟是重病“预警”
花露水可以消除蚊子包？ 别信！

饭后百步走，并非人人适合

枸杞的各种养生食用方法
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有人总觉得健康生活必须得多食

物粗粮，因此顿顿吃、天天吃，什么种

类的粗粮都来点，百无禁忌。 然而，粗

粮好处虽多，却不是吃得越多越好，也

并非人人都适合。

今天， 我们通过生活中关于粗粮

的最常见问题，来辨明一些误区。

问：粗粮是不是吃得越多越好？

答：粗粮虽好，也不是越多越好。

粗粮中的膳食纤维含量比较多， 人摄

入过多的膳食纤维， 会影响其他营养

物质的吸收。 比如会抑制矿物质钙、

铁、锌的吸收。 其次，粗粮吃多了会

加重消化系统的负担。 饮食应该粗细

搭配，不妨将粗粮作为“配角”。

问：老年人消化能力下降，应少吃

粗粮吗？

答：老年人的消化功能下降，容易

便秘。对于有便秘的老人，鼓励他们吃

点粗粮， 因为膳食纤

维有促进肠蠕动的作

用。 但是如果老年人

有胃肠道的疾病，则

建议慎吃或少吃。 此

外， 吃粗粮时一定要

注意烹调方式， 因为

老年人咀嚼、消化、肠

道蠕动功能都有下

降， 而粗粮又较难消

化， 所以要煮得更软

烂，或者打磨成粉食用。

问：有轻微胃肠道疾病，能不能吃

粗粮？

答：如果是在急性发作期，所有的

粗粮都要避免吃。 如果疾病已经缓解，

可以吃一点， 但也要比正常人的量要

少。

问：患有贫血，能不能吃粗粮？

答：粗粮除了含有膳食纤维，还有

丰富的 B 族维生素、核黄素等等。 贫

血患者应该少吃，要比正常人少，每天

大概 1两。

问： 有肾脏疾病的人， 不能吃粗

粮，要吃精细米面？

答： 肾功能不全分为代偿期和失

代偿期。对于代偿期，即肾功能还能进

行代偿的时候， 适当少量地吃点粗粮

是没有问题的。对于失代偿期的患者，

建议少吃或不吃粗粮。

问：有痛风，在吃粗粮时应该注意

什么？

答： 痛风患者的饮食原则是限制

食物中的嘌呤含量。 一般来说，细粮

中的嘌呤含量是比较低的， 痛风病人

可以放心吃。 而粗粮中的嘌呤含量

普遍比较高。

问：常吃粗粮的人，排气比较多？

答：粗粮中的膳食纤维在人体肠道

不被消化吸收， 被肠道里的微生物酵

解， 在酵解的过程中会产生一些气体。

再加上膳食纤维有促进肠道蠕动的作

用。 这两方面的特点决定了，吃了粗粮

之后，人排气比较多。 但是，这与人体

健康并无直接关系。 李秋艳

“饭后百步走， 活到九十九”，这

句流传甚广告知人们，每日在餐后固

定时间散步，是一件有益身体健康的

事情。那么，“饭后百步走”真的对健

康有好处吗？

有研究发现，每日三餐之后的溜

达散步，有助于消化。 可以加速消化

胃部的储存物，显著改善糖尿病患者

的血糖控制水平。

饭后散步虽然是好事，却需要注

意技巧。 毫无疑问的是，饭后并不推

荐立即进行剧烈运动，那只会导致食

物在胃内“翻江倒海”，造成胃痛、呕

吐甚至引发岔气。

不同的人群， 餐后散步也有讲

究。 对于一般人群而言， 饭后休息

二三十分钟后再开始散步较为适

宜。 如果饭后马上散步， 血液会被

运送到全身其他部位， 胃肠的血液

供应就相应减少， 食物就得不到充

分消化。

有胃下垂的人饭后最好少走动，

也不要长时间站立。

冠心病、心绞痛患者应餐后一小

时再散步，每次半小时，注意步速不

要过快。若进食后立刻进行大运动量

的活动，有可能诱发心绞痛甚至心肌

梗死。

高血压、 脑动脉硬化

以及糖尿病的患者， 饭后

最 好 静 坐 闭 目 养 神

10~30 分钟再散步，马上

散步易出现直立性低血

压，导致头晕乏力，甚至昏

厥。

有慢性活动性胃炎、

消化性溃疡的人， 饭后立

刻散步会增加胃肠蠕动，吃进去的食

物会对胃壁产生刺激，不利于胃黏膜

修复。

高龄老人的血压一般在饭后趋

向下降，饭后百步走或会增加心脏负

荷，使心、脑供血不足，容易出现头

昏、眼花、乏力、肢麻，甚至可能突然

昏厥跌倒，十分危险。 对高龄老人来

说，饭后最好静坐休息，不宜在饭后

百步走。 宋亦芳

多年的高血压突然变得正常，

您别高兴太早，这并不是痊愈了，往

往是由疾病导致“血压正常”。 具体

而言， 是因为高血压造成了明显的

心脏损伤，使心脏没有“力气”泵出

更多的血液， 心排血量下降造成的

低血压。这种情况容易会造成脑、肾

以及心脏本身等重要器官的血液灌

注不足，比得了高血压还要危险。

值得注意的是，高血压患者应

坚持长期服药，不可擅自停药或减

药。高血压到了三级就需要长期服

用降压药。用药后如果血压降到正

常范围，并不意味着高血压被治愈

了，而是降压药物起了作用。 如果

此时停药或减药，过不了多久血压

就会发生反跳，会恢复甚至超过之

前的水平。 此外，正确规律地服用

降压药物，也应控制体重、适度运

动、采用低钠低脂饮食，同时戒烟

限酒、稳定情绪、保证营养，这些措

施既可以提高降血压效果，又可以

最大程度减少降压药的使用剂量。

王珺楠

从中医的角度说，枸杞味甘、性

平，有滋补肝肾，益精明目的功效。

它对于肝肾亏虚、腰膝酸痛、头晕目

眩、虚劳咳嗽、目昏耳鸣等症状，有

调理作用。

现代医学研究表明， 枸杞内含

有甜菜碱、 多种维生素、 氨基酸和

钙、铁等营养素。这些物质具有降血

压、降血糖、降胆固醇、软化血管、保

护肝脏、提高人体免疫力等作用。

此外， 枸杞还有抗氧化、 抗衰

老、抗疲劳之功效。 那么，除了喝枸

杞泡的水来养生， 还有哪些食用方

法呢？

泡酒

取适量枸杞泡在白酒中， 浸泡

7天后方可饮用。因为是酒剂，所以

不能长期服用， 一次也不宜饮用过

多。

煲汤

作为一种药食同源的食材，枸

杞用来做食补佳肴再合适不过。

推荐一款枸杞猪肝汤。 使用猪

肝 100~200克，枸杞 30克，适量生

姜、盐。

猪肝切片，生姜切片；锅内放适

量食用油煎姜片，加水煮沸；放入猪

肝和枸杞一起煮汤，小火煮熟，加适

量食盐调味即可。

此汤适合眼睛干涩、视力下降、

经常熬夜的人群。

煮粥

使用枸杞 30 克， 粳米 50 克，

山药 100克。 将山药、粳米、枸杞洗

净后，加水一起放入锅中，先旺火煮

沸，再小火慢熬；煮到粳米熟软后加

入枸杞，再煮 3~5分钟即可。

此粥滋阴润燥、补益肝肾、养阴

明目，尤其适用于肝肾不足、腰膝酸

软、视力模糊的老年人。 付初

被蚊虫叮咬后，不少人会习惯性

地拿出花露水喷一喷，试图消除可恶

的“蚊子包”，这种做法真的可行吗？

事实上，花露水对于蚊子叮咬以

后产生的包，没有消除作用，花露水往

往是起到暂时性的止痒作用。

市面上的驱蚊花露水成分表中含

有“驱蚊酯”“避蚊胺”，这是驱蚊的核

心成分。 驱蚊花露水应提前涂抹在皮

肤裸露处， 被蚊子叮咬后不要使用驱

蚊花露水， 避免驱蚊成分通过伤口进

入人体。回到无蚊环境后，应尽快清洗

掉皮肤表面的驱蚊花露水。

有些人被蚊虫叮咬以后， 瘙痒比

较厉害，局部反应也比较明显，此时可

以选择涂抹糠酸莫米松乳膏、 丁酸氢

化可的松乳膏、地奈德乳膏等。

孙杰
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在临床上，二甲双胍是常

用的降糖药，可以辅助降低血

糖，帮助控制糖尿病病情。 如

果合理使用，还能够降低血液

里面的胆固醇水平，预防心脑

血管疾病的发生。 但是，服用

二甲双胍时不可“单打独斗”，

还有很多注意事项。

适当补充维生素 B12 二

甲双胍容易影响人体对维生

素 B12 的吸收，如果人体缺乏

维生素 B12，可能会出现健康

问题。 因此，在服药期间需要

注意饮食，从饮食中获取维生

素 B12。

定期检查血清肌酐 长期

使用该药物的时候，血清肌酐

以及肝功能都可能受到影响，

因此最好定期检查，并随时关

注体重变化。

肝肾功能不全禁止服用

二甲双胍进入人体之后，需要

肾脏的参与才可以代谢排出

体外。 如果本身肝肾功能不

全， 药物使用后无法正常排

出，容易抑制体内的乳酸代谢，从而

出现乳酸中毒或者生命危险。

定时测量血糖 二甲双胍和胰岛

素一同使用时容易导致低血糖。 服药

前一定要咨询医生意见，以免出现不

良症状。

此外， 二甲双胍会抑制食欲，许

多患者服用后食欲降低，导致体重明

显下降。 刘琪圣
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