
脂肪肝是吃出来的，多动、少吃，

自然会好。 专家认为：在多动、少吃

的环节中， 仍然有很多问题需要注

意，否则不但不利于康复，还有可能

加重病情。

餐后 2 小时喝淡茶

适时适量的喝茶对脂肪肝的恢

复是有利的。 但是什么时间什么情

况下适宜喝茶就需要斟酌， 错误的

时间错误的喝茶方式反而可能对身

体有害， 对于患有肝病的朋友尤其

要注意。

之所以说喝茶对脂肪肝有益，

是因为茶中富含的食物纤维、 茶多

酚及维生素 B

1

， 可促进机体的新陈

代谢，减少脂肪在肝内的蓄积；含有

的维生素 B

1

可将脂肪充分燃烧并

转化为机体所需的热能， 起到降脂

减肥的目的。 比如绿茶，不仅可提高

肝组织中肝脂酶的活性、 降低过氧

化脂质含量， 而且其氧化产物茶色

素有一定的调血脂、 降胆固醇与甘

油三脂的作用； 含有促进消化酶的

生成和分解脂肪的成分的乌龙茶；

减腹部脂肪明显且降脂的黑茶等都

对脂 肪肝有一定的防治作用。

但餐后不宜马上喝茶， 特别是

吃了荤的食物后不要立即喝茶。 因

为茶叶中含有大量的鞣酸能与蛋白

质合成具有收敛作用的靶酸蛋白

质，这种蛋白质能使肠道蠕动减慢，

从而造成便秘， 增加了有毒物质对

肠道的毒害作用，进而加重脂肪肝。

因此， 脂肪肝患者最好在餐后 2 小

时左右饮淡茶。

饭后 1 小时再活动

脂肪肝病人运动要把握好时

间。 由于人在运动时，通过肝脏的血

液比卧床时减少 20%-50%，所以肝

病患者如果饭后活动过多， 血液流

向四肢， 进入肝脏的血液就会相对

减少，不利于肝脏细胞的修复。 加上

饭后胃肠消化吸收需要各种酶和能

量的供应， 肝脏也应该加强各种功

能，如果此时活动过多，会影响肝脏

发挥其功能， 何况是因为疾病而受

损的肝脏。 因此， 肝功能不正常的

人，饭后不宜多活动，最好卧床休息

1小时，保证肝脏得到充足的血液供

应，不仅有利于细胞的修复，而且也

有利于患者营养的吸收。

黄书亮 陈锦屏
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寒冬季节是哮喘的高发季

节，在诱发哮喘的众多因素中，饮

食作为一种特异性过敏原占有较

高比例。 这种食源性哮喘在成人

中并不多见，但在儿童，尤其是婴

幼儿中则占较高比例，也就是说，

年龄越小， 饮食导致哮喘的越多

见。 这可能与小儿胃肠道机制不

够完善， 某些大分子蛋白通过消

化道黏膜入血， 并作为异种物质

刺激机体发生过敏反应有关。 随

着小儿年龄的增长， 其胃肠功能

逐渐完善起来， 对食物耐受性逐

渐增强， 食源性哮喘也就逐渐减

少。因此，有支气管哮喘病史的患

者，在日常饮食中，应尽量避开下

列食物， 以免诱发或加重支气管

哮喘。

1、 食盐 食盐的摄入量与支

气管哮喘的死亡率成正比。 因此，

应减少每天的食盐量， 最好控制

在 7克以内。

2、 甜食 甜食有助湿生热的

作用，可使体内湿热蕴积而成痰。

通常人们吃了甜食后， 会感到口

中粘腻痰多就是这个原因。 哮喘

病人本身痰就多，食过甜食后，会

加重病情。 甜食中主要包括糖、甜

饮料、蜂蜜、酒酿等。

3、 辛辣之物 辛辣之物有助

火生痰的作用， 并加重体内的部

分炎症，诱发哮喘的发作，最好不

吃如辣椒、辣油、韭菜、大葱等辛

辣之食物。

4、 海产品 有些常见的海产

品如鱼、虾、白鳝、蟹等能诱发支

气管哮喘的发作。

5、 酒 酒能降低肺的呼吸功

能，加重咳嗽、气喘的症状，所以

哮喘患者要禁酒。

6、 生冷食物 生冷及寒性食

物也应避免，最好不吃冷饮。 吃水

果时最好用热水烫一下， 或在室

温中放置 2小时后再吃。

7、 荠菜 荠菜有收缩支气管

平滑肌的作用，可使管腔变窄、通

气不畅，哮喘病人应忌吃荠菜。

康星材

老年人由于胃肠道消化吸收功能

下降， 摄入的食物中铜的利用率低；

另外， 老年人牙齿脱落， 导致食物

咀嚼不全， 也影响了铜的吸收， 因

而容易发生铜缺乏症。 当人体缺铜

时， 脑细胞中色素氧化酶减少， 活

力下降， 从而使人出现记忆力减退，

思维混乱， 反应迟钝以及步态不稳，

运动失常等。 若长期缺酮， 会造成

动脉硬化， 导致冠心病的发生。 近

来医学研究已证实， 铜元素在抗衰

老， 保护皮肤及头发， 防治癌症等

方面均有一定的作用。 研究还发现，

老年贫血患者， 在用缺铁剂治疗效

果不佳时， 应想到体内是否缺了铜。

要预防老年人铜缺乏症， 关键是

要多摄入一些富含铜的食物， 如虾、

牡蛎、 海蜇、 鱼、 蛋黄、 肝、 番茄、

豆类及果仁等。 同时， 在饭后不要

立即使用维生素 C， 因为维生素 C

可妨碍铜的吸收， 所以， 饭后吃水

果， 也会使饭碗里缺了铜。 魏添

浸泡 煮粥前先将米用冷水浸泡

半个小时， 让米粒膨胀开。 这样做的

好处是熬起粥来节省时间， 搅动时要

顺着一个方向转， 熬出的粥酥软， 口

感好。

开水下锅 让米粒颗颗饱满， 粒

粒酥稠， 比冷水熬粥更省时间。

火候 先用大火煮开， 再转文火

即小火熬煮约 30 分钟。 别小看火的

大小转换， 粥的香味由此而出。

搅拌 开水下锅搅几下， 盖上锅

盖， 用文火熬煮 20 分钟， 再开始不

停的搅动， 一直持续约 10 分钟， 直

到粥呈酥稠状为止。

放点油 粥改文火约十分钟时点

少许色拉油， 你会发现不光成品粥色

泽鲜亮， 而且入口特别鲜滑。

王永兰

熬粥小窍门
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铜

哮喘患者

慎食火锅

小白菜又叫青菜、 鸡毛菜、 油白

菜。 小白菜是蔬菜中含矿物质和维生素

比较丰富的菜， 其中的钙、 磷等元素能

促进骨骼发育， 其所含胡萝卜素是大白

菜的 74 倍， 小白菜的营养价值之高可

见一斑。

增强免疫力 小白菜为含维生素和

矿物质最丰富的蔬菜之一， 为保证身体

的生理需要提供物质条件， 有助于增强

机体免疫能力。

保持血管弹性 小白菜中含有大量

粗纤维， 其进入人体内与脂肪结合后，

可防止血浆胆固醇形成， 促使胆固醇代

谢物胆酸得以排出体外， 以减少动脉粥

样硬化的形成， 从而保持血管弹性。

润泽皮肤延缓衰老 小白菜中含有

大量胡萝卜素比豆类、 番茄、 瓜类都

多， 并且还有丰富的维生素 C， 进入人

体后， 可促进皮肤细胞代谢， 防止皮肤

粗糙及色素沉着， 使皮肤亮洁， 延缓衰

老。

防癌抗癌 小白菜中所含的维生素

C， 在体内形成一种“透明质酸抑制

物”， 这种物质具有抗癌作用， 可使癌

细胞丧失活力。 此外， 青菜中含有的粗

纤维可促进大肠蠕动， 增加大肠内毒素

的排出， 达到防癌抗癌的目的。

小白菜中的维生素 B、 维生素 B

6

、

泛酸等， 具有缓解精神紧张的功能， 多

吃有助于保持平静的心态。 需要指出的

是， 小白菜不像大白菜那样可以生吃，

用小白菜制作菜肴时， 炒、 煮时间不宜

过长， 以免营养流失。 脾胃虚寒、 大便

溏薄者， 不宜多食小白菜。 张瑞珍

白菜， 是冬季餐桌上最常见的一道

菜， 其实它不仅味美， 还有不少治病疗

疾的功效：

白菜汤 白菜 1000 克， 豆腐皮 50

克， 红枣 10个， 加水适量， 炖汤。

功能： 可治肺燥咳嗽、 大便干结。

白菜露 白菜捣烂绞汁 200 毫升，

饭前加热， 温服， 每天 2次。

功能： 可治疗胃溃疡。

白菜绿豆饮 白菜根茎头 1 个， 绿

豆芽 30 克， 将白菜根茎头与绿豆芽同

煮， 温饮， 每天 2-3 次， 每次 100-200

毫升。

功能： 有清热解毒作用， 可治疗外

感温热之邪引起的发热、 头痛、 鼻塞、

口干等症。

菜根红糖饮 白菜根 300 克， 生姜

3 片， 红糖 60 克。 将菜根洗净与姜、

糖同煮， 热饮。

功能： 有解毒、 散风寒之功， 可治

疗外感风寒之邪引起的恶寒、 发热、 头

痛、 无汗、 恶心等症。

白菜炒肉片 白菜 500 克， 洗净切

段， 瘦肉 100克， 切片与白菜同炒。

功能： 有通肠胃补精血之功。

水煮鲜菜叶 白菜叶 200 克， 用开

水煮食。

功能： 可治疗小便不利、 烦热口

渴、 消化不良等症。 胡安仁

小白菜大营养
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老王在一家火锅店吃了一顿热腾腾的麻辣火锅， 吃到一半的时

候，他突然感到自己呼吸急促，家人立即将他送到医院急诊科，经紧急

抢救后，老王才脱离危险。 医生解释道，老王之所以哮喘发作，主要是

因为在吃麻辣火锅的同时又喝了不少啤酒，所以才会出现危险。

脂肪肝是吃出来的，多动、少吃，

自然会好。 专家认为：在多动、少吃

的环节中， 仍然有很多问题需要注

意，否则不但不利于康复，还有可能

加重病情。

餐后 2 小时喝淡茶

适时适量的喝茶对脂肪肝的恢

复是有利的。 但是什么时间什么情

况下适宜喝茶就需要斟酌， 错误的

时间错误的喝茶方式反而可能对身

体有害， 对于患有肝病的朋友尤其

要注意。

之所以说喝茶对脂肪肝有益，

是因为茶中富含的食物纤维、 茶多

酚及维生素 B

1

， 可促进机体的新陈

代谢，减少脂肪在肝内的蓄积；含有

的维生素 B

1

可将脂肪充分燃烧并

转化为机体所需的热能， 起到降脂

减肥的目的。 比如绿茶，不仅可提高

肝组织中肝脂酶的活性、 降低过氧

化脂质含量， 而且其氧化产物茶色

素有一定的调血脂、 降胆固醇与甘

油三脂的作用； 含有促进消化酶的

生成和分解脂肪的成分的乌龙茶；

减腹部脂肪明显且降脂的黑茶等都

对脂 肪肝有一定的防治作用。

但餐后不宜马上喝茶， 特别是

吃了荤的食物后不要立即喝茶。 因

为茶叶中含有大量的鞣酸能与蛋白

质合成具有收敛作用的靶酸蛋白

质，这种蛋白质能使肠道蠕动减慢，

从而造成便秘， 增加了有毒物质对

肠道的毒害作用，进而加重脂肪肝。

因此， 脂肪肝患者最好在餐后 2 小

时左右饮淡茶。

饭后 1 小时再活动

脂肪肝病人运动要把握好时

间。 由于人在运动时，通过肝脏的血

液比卧床时减少 20%-50%，所以肝

病患者如果饭后活动过多， 血液流

向四肢， 进入肝脏的血液就会相对

减少，不利于肝脏细胞的修复。 加上

饭后胃肠消化吸收需要各种酶和能

量的供应， 肝脏也应该加强各种功

能，如果此时活动过多，会影响肝脏

发挥其功能， 何况是因为疾病而受

损的肝脏。 因此， 肝功能不正常的

人，饭后不宜多活动，最好卧床休息

1小时，保证肝脏得到充足的血液供

应，不仅有利于细胞的修复，而且也

有利于患者营养的吸收。

黄书亮 陈锦屏

脂肪肝是吃出来的，多动、少吃，

自然会好。 专家认为：在多动、少吃

的环节中， 仍然有很多问题需要注

意，否则不但不利于康复，还有可能

加重病情。
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适时适量的喝茶对脂肪肝的恢

复是有利的。 但是什么时间什么情

况下适宜喝茶就需要斟酌， 错误的

时间错误的喝茶方式反而可能对身

体有害， 对于患有肝病的朋友尤其

要注意。

之所以说喝茶对脂肪肝有益，

是因为茶中富含的食物纤维、 茶多

酚及维生素 B
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代谢，减少脂肪在肝内的蓄积；含有

的维生素 B
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可将脂肪充分燃烧并

转化为机体所需的热能， 起到降脂

减肥的目的。 比如绿茶，不仅可提高

肝组织中肝脂酶的活性、 降低过氧

化脂质含量， 而且其氧化产物茶色

素有一定的调血脂、 降胆固醇与甘

油三脂的作用； 含有促进消化酶的

生成和分解脂肪的成分的乌龙茶；

减腹部脂肪明显且降脂的黑茶等都

对脂 肪肝有一定的防治作用。

但餐后不宜马上喝茶， 特别是

吃了荤的食物后不要立即喝茶。 因

为茶叶中含有大量的鞣酸能与蛋白

质合成具有收敛作用的靶酸蛋白

质，这种蛋白质能使肠道蠕动减慢，

从而造成便秘， 增加了有毒物质对

肠道的毒害作用，进而加重脂肪肝。

因此， 脂肪肝患者最好在餐后 2 小

时左右饮淡茶。

饭后 1 小时再活动

脂肪肝病人运动要把握好时

间。 由于人在运动时，通过肝脏的血

液比卧床时减少 20%-50%，所以肝

病患者如果饭后活动过多， 血液流

向四肢， 进入肝脏的血液就会相对

减少，不利于肝脏细胞的修复。 加上

饭后胃肠消化吸收需要各种酶和能

量的供应， 肝脏也应该加强各种功

能，如果此时活动过多，会影响肝脏

发挥其功能， 何况是因为疾病而受

损的肝脏。 因此， 肝功能不正常的

人，饭后不宜多活动，最好卧床休息

1小时，保证肝脏得到充足的血液供

应，不仅有利于细胞的修复，而且也

有利于患者营养的吸收。
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