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苏打水属于弱碱性
!

人体内环境是弱碱性
!

我们

每天吃很多肉类
"

鱼类
#

都是

酸性食物
!

因此
#

需要进行酸

碱平衡
!

那么
#

多吃些碱性食

品更有利于身体健康
$

无肠

胃病史
%!

#"

苏打水有利于养胃
#

因为苏打水能中和胃酸
!

如

果胃酸分泌较少的话
#

长期

饮用苏打水也会造成伤害
!

$"

苏打水有助于缓解消

化不良和便秘症状
!

%"

苏打水有抗氧化作

用
#

能预防皮肤老化
!

柠檬
&

苏打水有助于增进食欲
"

预

防皮肤老化
"

美容养颜
!

但是
#

长期地喝应该小

心人工甜味剂和香料摄入过

多影响健康
!

另外苏打水能中和胃

酸
"

强化肠胃吸收
"

健胃
!

但是
#

长期服用苏打水可能

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
#

长期服用更易发生碱中

毒
!
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联合国卫生组织曾

经指出
#

最适宜人体饮用

的水是弱碱性水
!

今年以

来
#

我国有媒体报道了首

次发现天然含硼冷泉天

然苏打水的新闻
#

成为中

国经济热门新闻之一
!

资料显示
#

目前世界

上只有少数国家有天然

苏打水
#

而且大部分是温

泉
!

天然苏打水被欧美国

家称为
&

黄金水
'"&

肝脏

水
'"&

贵族水
'!

饮用天然

苏打水
#

可以调节人体酸

碱平衡
!
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春暖花开
#

春困袭人
!

科学午

睡既可解困
#

消除疲乏
#

使精力充

沛
#

还有助于增强免疫力和保持愉

快的心情
!

午睡的最好方式是卧床小睡
#

全身放松
#

以侧睡为佳
#

睡半小时

就够了
#

最多也不要超过一小时
!

倘若一时睡不着也不要紧
#

闭上眼

睛
#

静卧半小时
#

也能收到午休的

效果
!

随着科学的发展
#

午睡的方式

也相应改变
!

近年来
#

有科学家提

出改饭后午睡为饭前午睡
!

因为
#

传统的饭后午睡
#

饱胀难眠
#

影响

午睡的质量
#

醒来后反而觉得头

昏
#

四肢乏力
#

全身酸懒
#

给下午的

工作和学习带来不利影响
!

有研究

认为
#

饭前午睡半小时
#

比饭后午

睡
#

小时更能有效消除疲劳
#

并可

大大提高下午的工作和学习效率
!

饭前午睡的方法是下班或放学之

后
#

吃点水果或喝杯牛奶
#

随即午

睡半小时再起床就餐
!

伏案午睡的习惯不可取
#

因为

伏案午睡有两大弊端
(

一是对眼睛

有害
!

午睡后会出现暂时性视力模

糊
#

原因是伏案时眼球被压迫
#

引

起角膜变形
"

弧度改变的结果
#

长

时间伏案睡眠
#

会使视力受损
!

二

是伏案睡觉压迫胸部会影响呼吸
#

加重心脏负担
)

同时
#

也会因头部

压迫双臂
#

影响血液循环和神经传

导
#

导致手臂麻木
"

刺痛
!

另外
#

坐

得时间久了
#

还会导致头部缺氧
#

出现生理性的一时
&

脑贫血
'#

产生

头晕
"

耳鸣
"

腿软
"

乏力等症状
!

因

此
#

有伏案午睡习惯的人一定要改

正
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据报道
#

一个国际研究小

组报告说
#

从苦瓜中提取的物

质能够入药
#

制成治疗糖尿病

和肥胖症的新药
!

中科院上海药物研究所的

一位博士与同事的研究结果发

表在
*

化学与生物学
+

期刊上
#

他们对动物和人类的研究显

示
#

这种在亚洲大部分地区常

见的蔬菜能够降低血糖
!

他们说
#

由于现有的糖尿

病药物副作用大
"

疗效有限
#

因

此需要发明新的药物
!

在目前的研究中
#

研究人

员从苦瓜中分离和鉴定出一系

列化学成分
#

并在细胞和动物

身上验证了这些成分的降糖降

脂作用
!

研究人员发现
#

在肌肉和

脂肪细胞中试验时
#

这些成分

能激活葡萄糖感应器
$
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从细胞内部移至细胞表层
#

从

而有效促进葡萄糖代谢
!

经试

验
#

有几种成分的药效与胰岛

素相当
!

对其中两种成分在试验鼠

身上进行的研究显示
#

它们既

促进了葡萄糖的耐受性
#

也提

高了脂肪燃烧的速度
#

而其中

的一种成分在提升高脂肪饮食

动物的葡萄糖耐受性方面效果

尤为显著
!

研究人员指出
#

苦瓜里可

能含有多达
&'

种活性成分
!
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做法
(

牛奶加入少许姜汁
#

烧热至
'(

摄氏度即可
#

这个标

准的判断方法是奶锅边起一圈

泡泡就关火
#

不要煮沸
#

加入冰

糖即成
!

牛奶被煮至
'(

摄氏度

可以完全保全营养
#

安神暖胃
!
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做法
(

西米用温水泡
!(

分

钟后加入少量水
#

中火加热
!(

分钟
#

放冰糖
#

倒入温热的椰汁

即可
!

南方风味
#

四季适宜
!
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做法
(

木瓜去瓤
#

把果肉挖

出
#

分成小块
#

挤出汁
#

加牛奶
#

煮到
'(

摄氏度
#

关火
#

加冰糖

即可
!
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做法
(

一个鲜百合剥片
#

五

颗金丝小枣
#

五颗干桂圆
#

放入

水中
#

加入冰糖适量
#

文火煮

#(

分钟
)$(

分钟即成
!

适合经

常在电脑前熬夜的女士
#

速效

恢复气色
!
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做法
(

红茶
!

包
)#

包
#

放

入茶杯中
#

冲入煮至
'(

摄氏度

牛奶
#

加入两块方糖
#

搅拌即

成
!

成本低
#

还很好喝
!
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做法
*

(

把银耳去根
#

泡

%(

分钟
#

加水
"

加冰糖
"

四颗金

丝小枣
#

文火煮
#(

分钟
)%(

分

钟即可
!

+"

把银耳去根
#

泡
%(

分

钟
#

加入百合
#

加入糖分比较大

的果脯
#

文火煮
#(

分钟
#

不需

要加糖
#

味道也很好
!

购买银耳

时选择颜色黄的
#

花朵形状自

然的
!

第二种做法很适合喜欢吃

水煮鱼
"

四川菜的朋友
!
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做法
(

梨去皮
#

剖开
#

去核
#

切块
#

加适量温水
#

加百合
#

文

火煮
#(

分钟
)$(

分钟
!

饮用时

加入蜂蜜
#

热饮冻饮皆宜
#

润喉

清肺
!
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做法
(

三小片党参
#

!(

克

麦冬
#

!

克五味子
#

文火煮
#(

分钟
)%(

分钟即成
!

以上原料

到专业正规的中药店购买
!
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做法
(

抓一把菊花
#

一小把

枸杞
#

冲入开水即成
!

缓解眼睛

干涩
#

适用于长期面对电脑人

群
!
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做法
(

把适量山楂干洗净
#

加足量水
#

小火烧至绵软即可
#

加入白糖
!

此饮品助消化
#

冷热

饮皆可
!

$

13

%

º»¼!½¾

苏打水属于碳酸饮

料
#

是在经过纯化的饮用

水中压入二氧化碳
#

并添

加 甜 味 剂 和 香 料 的 饮

料
!

苏打水是碳酸氢钠

元素的水溶液
#

含有弱碱

性
#

医学上外用可消毒杀

菌
#

内服可综合人体内的

酸碱平衡
#

改变酸性体

质
!

市面上出售的苏打

水大部分是在经过纯化

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
!

天然苏打水除含有

碳酸氢钠元素外
#

还含

有多种微量元素成分
#

因此是上好的饮品
!

目

前
#

世界上只有少数国

家出产天然苏打水
!

天

然苏打水富含硼
"

锌
"

硒
"

铬等离子矿物和微

量元素
#

这些微量元素

呈离子状态
#

更易被人

体吸收
)

有理想的
,-

值
#

天然苏打水
,-

值呈

弱碱性
#

对传输氧气
#

调节新陈代谢
#

排除酸

性废物和预防疾病是非

常必要的
!
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过敏性鼻炎虽然没有生命危

险
#

但它严重干扰患者的生活
#

影

响其工作
"

学习
#

如延误或治疗不

当
#

可诱发鼻窦炎
"

中耳炎
"

鼻息

肉
"

哮喘等
!

目前
#

治疗过敏性鼻炎一般

从三方面入手
#

药物治疗
"

物理治

疗
"

调整免疫治疗
#

快速修复鼻腔

黏膜使之产生
&

防护墙
'#

患者如

果早诊断
#

早治疗
#

是完全可以康

复的
!
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由于肩上担子重
#

工作

压力大
#

身体常常处于

酸性状态
#

饮苏打水可

平衡酸碱
#

舒缓压力
#

维护健康
!
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运

动时大量消耗体内的

碱性体液和电解质
#

饮

之碱性体液和电解质

能得到及时补充
#

维护

体能不被透支
!
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饮苏打水能促进

肝脏
"

胰脏运动
#

促进胆

汁和胰岛内分泌
#

增强

代谢功能
#

降低血糖和

尿酸
!
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女性

饮用可美容养颜
!
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大多数人都有生病

吃药的经历
#

但是很多人

却忽视了 服 药 时 喝 的

&

水
'

对药效发挥的影响
!

专家提醒
#

服用肠溶片时

一定要避开苏打水
!

首都医科大学附属

医院临床药师程晟提醒
#

肠溶片制作原理是在酸

性条件下不易分解
#

因此

肠溶片可以不在胃中反

应
#

而到肠道里进行分解

.

肠道里为偏碱环境
/

!

苏

打水本身为弱碱性
#

如用

苏打水代替开水送药
#

药

在还没有到达胃部可能

就已经失去一部分药效

了
!

另外
#

程晟提醒
#

有

些药物是需要大量饮水

服用的
!

比如治疗骨质疏

松的双膦酸盐类和有抗

菌作用的磺胺类
.

比如复

方新诺明
0

药物
!

双膦酸

盐类的药品如果粘到食

道上可能会对食道造成

损伤
#

而磺胺类药品容易

在尿路中形成结晶
#

会影

响肾功能
#

所以需要多喝

水多排
!
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养生论
+

中说
(&

春三月
#

每朝梳

头一二百下
! '

说的就是春季最适合

梳头养生
!

通过梳头
#

可疏通经络气血
#

起

到滋养和坚固头发
"

健脑聪耳
"

散风

明目
"

防治头痛等作用
!

隋朝名医巢

元方指出
#

梳头有通畅血脉
#

祛风散

湿
#

使头发不白之作用
!

苏东坡对梳

头促进睡眠更有深切体会
#

曾说
(&

梳

头百余下
#

散发卧
#

熟寝至天明
! '

中医认为
#

经络遍布人的全身
#

内外上下
#

脏腑器官的互相联系
#

气

血的调和
#

都要靠这些经络传导
!

人

的气血靠经络而通达全身
#

发挥其生

理效应
#

营养组织器官
#

抗御外邪
#

保

卫肌体
!

而人的头顶有百会穴
#

就是

因经络直接汇集头部
#

或间接作用于

头部而得名
!

而春天梳头非常符合春

季养生之要求
#

能通达阳气
#

宣行郁

滞
#

疏利气血
#

当然也就能强身健体

了
!

梳头养生是有讲究的
(

第一要全

头梳
#

不论头中间还是两侧都应从额

头的头发一直梳到颈后的发根处
#

每

个部位梳
1(

次以上方有功效
#

上限

以自己感觉舒服为准
!

二是时间以早

晨为佳
#

因为早上是人的阳气升发之

时
!

三是用牛角梳
"

玉梳
"

木梳最好
!

除梳头外
#

配合揉搓按摩脚部的涌泉

穴
"

太冲穴更好
)

若有头痛症
#

可配合

揉搓按摩手部的合谷穴
"

风池穴
)

失

眠则配合揉搓按摩腿脚部的涌泉穴
"

三阴交等
!
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