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很 多 老 烟 民 已 经 吸 烟 好 几 十 年 了 袁
虽 然 也 知 道 吸 烟 有 害 健 康 袁 但 是 却 戒 不
掉 烟 瘾 袁 烟 瘾 上 来 一 根 接 一 根 袁 有 时 候
一 天 会 抽 好 几 盒 遥 那 么 既 然 戒 不 了 烟 袁
又 想 减 少 香 烟 对 我 们 身 体 造 成 的 伤 害

该 怎 么 办 呢 钥 据 上 饶 市 第 五 人 民 医 院 呼
吸 内 科 主 任 王 丽 华 介 绍 袁 如 果 戒 不 了
烟 袁 那 就 努 力 让 吸 烟 量 降 到 最 低 袁 这 样
的 话 就 能 够 有 效 降 低 抽 烟 对 于 我 们 身
体 的 伤 害 遥 其 实 除 了 减 少 吸 烟 量 之 外 袁
那 平 时 饮 食 方 面 也 可 以 多 吃 一 些 这 样
的 食 物 袁 他 们 是 肺 部 野 清 道 夫 冶袁 每 天 吃
一 点 袁润 肺 解 毒 袁 给 肺 部 洗 洗 澡 浴

黑木耳院 说 起 黑 木 耳 袁 很 多 人 都 非
常 熟 悉 遥 黑 木 耳 有 野 素 中 之 荤 冶 的 美 称 袁
黑 木 耳 当 中 含 有 的 胶 质 非 常 丰 富 袁 进 入
人 体 之 后 可 以 有 效 地 将 身 体 当 中 的 一
些 杂 质 灰 尘 吸 附 集 中 起 来 袁 而 且 还 可 以
帮 助 排 出 体 外 遥 除 此 之 外 袁 黑 木 耳 当 中
还 含 有 很 多 抗 肿 瘤 活 性 物 质 袁 所 以 说 在
平 时 多 吃 一 些 黑 木 耳 袁 可 以 有 效 增 强 机
体 的 免 疫 力 遥

蒲公英院 田 间 地 头 经 常 会 看 到 蒲 公
英 的 身 影 袁 蒲 公 英 可 以 说 全 身 都 是 宝 袁
可 以 用 来 食 用 袁 也 可 以 用 来 泡 水 喝 袁 养
生 效 果 非 常 的 不 错 遥 蒲 公 英 当 中 的 矿 物

质 含 量 非 常 丰 富 袁 对 于 一 些 老 烟 民 来

说 袁 我 们 的 胃 有 非 常 多 的 毒 素 和 垃 圾 袁
如 果 在 平 时 经 常 用 蒲 公 英 泡 水 喝 的 话 袁
可 以 有 效 帮 助 清 除 肺 部 的 毒 素 和 垃 圾 遥

白菜院 白 菜 虽 然 价 格 便 宜 袁 但 是 它
的 营 养 成 分 确 实 非 常 的 丰 富 遥 白 菜 含 有

大 量 的 维 生 素 和 矿 物 质 袁 而 且 对 于 肺 部
不 舒 服 的 人 来 说 袁 适 当 吃 一 些 白 菜 袁 还

能 够 起 到 清 热 利 尿 尧 润 肺 止 咳 的 功 效 遥
而 且 吃 白 菜 还 能 够 很 好 的 帮 助 肺 部 排
毒 袁 缓 解 肺 部 的 不 适 袁 相 当 于 给 肺 部 洗
洗 澡 遥

柠檬院 柠 檬 也 是 日 常 生 活 当 中 很 常
见 的 一 种 水 果 遥 柠 檬 的 味 道 非 常 的 清
香 袁 很 多 人 喜 欢 用 柠 檬 来 泡 水 喝 袁 对 于
肺 部 不 好 的 人 来 说 袁 适 当 地 吃 一 些 柠

檬 袁 可 以 帮 助 生 津 健 脾 袁 排 除 肺 部 的 一
些 烟 毒 遥 因 为 柠 檬 当 中 含 有 大 量 的 维 生

素 尧 柠 檬 酸 以 及 很 多 的 矿 物 质 袁 这 些 物
质 都 可 以 加 快 毒 素 的 排 出 袁 相 当 于 给 肺
部 洗 了 个 澡 遥
百合院 百 合 的 营 养 价 值 和 养 生 功 效

都 是 非 常 好 的 袁 具 有 养 心 安 神 袁 润 肺 止
咳 的 功 效 袁 对 那 些 想 养 肺 养 胃 的 人 来
说 袁 可 以 经 常 的 吃 一 些 百 合 袁 很 多 老 烟

民 吸 烟 的 时 间 长 了 就 容 易 有 咳 嗽 的 情
况 袁 那 么 百 合 就 能 够 发 挥 它 的 润 肺 止 咳
的 功 效 了 遥 不 仅 如 此 袁 百 合 对 于 口 干 口

臭 尧慢 性 咳 嗽 也 有 一 定 的 缓 解 功 效 遥
葡萄院 葡 萄 味 美 甘 甜 袁 对 于 我 们 的

身 体 健 康 有 很 多 的 好 处 袁 经 常 吃 葡 萄 可
以 增 强 身 体 的 抵 抗 力 遥 对 于 那 些 经 常 吸
烟 的 人 来 说 袁 适 当 地 吃 一 些 葡 萄 也 可 以
减 轻 吸 烟 引 起 的 炎 症 和 瘙 痒 的 症 状 袁 而
且 葡 萄 还 有 助 于 增 强 肝 功 能 遥 对 于 老 烟
民 来 说 袁 肺 部 当 中 会 有 很 多 的 烟 毒 袁 而
且 肺 部 的 很 多 功 能 也 有 所 损 伤 袁 葡 萄 当
中 的 很 多 活 性 成 分 可 以 促 进 细 胞 的 形
成 代 谢 以 及 痰 液 的 排 出 袁 进 而 可 以 帮 助
排 烟 毒 给 肺 部 洗 澡 的 功 效 遥

生 活 中 我 们 不 难 发 现 患 有 高 血 糖

的 人 越 来 越 多 袁 年 龄 也 越 来 越 年 轻 化 袁
这 其 中 绝 大 多 数 人 是 因 为 有 不 良 的 生
活 与 饮 食 习 惯 袁 从 而 导 致 了 身 体 出 现 血
糖 高 的 情 况 遥 虽 然 说 血 糖 高 并 不 会 给 身

体 造 成 太 大 的 危 害 袁 不 过 如 果 大 家 不 管
它 的 话 袁 很 有 可 能 会 引 发 一 些 身 体 问
题 遥 所 以 当 大 家 出 现 血 糖 高 的 情 况 袁 就

要 积 极 地 去 降 低 血 糖 袁 除 了 劳 逸 结 合 袁
保 证 睡 眠 之 外 袁 最 重 要 的 还 是 要 注 意 饮
食 遥 下 面 推 荐 这 5 种 食 物 袁 可 以 助 你 轻
松 控 制 血 糖 袁血 糖 高 的 你 不 妨 试 一 试 浴

一尧黄鳝院 黄 鳝 属 于 鳝 鱼 的 一 种 袁 虽
然 是 一 种 营 养 物 质 比 较 高 的 食 物 袁 但 是

因 其 外 表 却 被 一 部 分 人 所 嫌 弃 遥 其 实 黄
鳝 不 仅 营 养 丰 富 袁 而 且 是 一 味 良 药 袁 医
学 专 家 经 研 究 发 现 袁 黄 鳝 对 糖 尿 病 有 较

好 的 治 疗 作 用 遥 黄 鳝 中 的 黄 鳝 素 A 和 黄
鳝 素 B 都 可 以 起 到 控 制 血 糖 的 作 用 袁 可
以 调 整 血 糖 的 浓 度 袁 而 且 糖 尿 病 人 吃 鳝
鱼 的 话 袁 也 可 以 起 到 降 糖 的 功 效 遥

二尧紫菜院 紫 菜 是 一 种 富 含 多 种 营
养 物 质 的 食 物 袁 紫 菜 中 的 多 糖 尧 脂 肪 尧 胡
萝 卜 素 尧 维 生 素 等 多 种 物 质 都 对 身 体 健
康 有 好 处 遥 其 中 多 糖 这 种 物 质 能 明 显 降
低 空 腹 状 态 下 的 血 糖 袁 用 做 汤 的 方 法 来

吃 就 能 让 血 糖 安 全 地 降 下 来 遥
三尧魔芋院 魔 芋 又 作 磨 芋 袁 天 南 星 科

磨 芋 属 多 年 生 草 本 植 物 袁 中 国 古 代 又 称
妖 芋 遥 魔 芋 之 所 以 宜 于 糖 尿 病 患 者 食
用 袁 是 因 为 魔 芋 能 延 缓 葡 萄 糖 的 吸 收 袁
有 效 地 降 低 餐 后 血 糖 袁 从 而 减 轻 胰 腺 的

负 担 袁 使 糖 尿 病 患 者 的 糖 代 谢 处 于 良 性
循 环 袁 不 会 像 某 些 降 糖 药 物 那 样 使 血 糖

骤 然 下 降 而 出 现 低 血 糖 现 象 袁 因 而 魔 芋
精 粉 及 其 制 品 都 是 糖 尿 病 患 者 的 理 想
降 糖 食 品 遥
四尧秋葵院 秋 葵 因 有 着 跟 辣 椒 相 似

的 外 表 袁 又 被 称 为 野 洋 辣 椒 冶袁 口 感 也 是

十 分 的 独 特 袁 有 着 黏 黏 的 汁 液 袁 成 为 了
近 几 年 蔬 菜 当 中 的 新 贵 遥 秋 葵 之 所 以 宜
于 糖 尿 病 患 者 食 用 袁 是 因 为 秋 葵 的 黏 液
中 含 有 水 溶 性 果 胶 与 黏 蛋 白 袁 能 减 缓 糖
分 吸 收 尧 减 低 人 体 对 胰 岛 素 的 需 求 袁 抑
制 胆 固 醇 吸 收 袁 能 改 善 血 脂 袁 排 除 毒 素 曰
秋 葵 中 丰 富 的 类 胡 萝 卜 素 袁 可 以 维 持 胰
岛 素 的 正 常 分 泌 与 作 用 袁平 衡 血 糖 值 遥
五尧黑木耳院 黑 木 耳 脆 嫩 可 口 袁 味 道

鲜 美 袁 是 人 们 喜 爱 的 食 物 遥 黑 木 耳 之 所
以 宜 于 糖 尿 病 患 者 食 用 袁 是 因 为 黑 木 耳
中 所 含 的 膳 食 纤 维 成 分 比 较 丰 富 袁 且 多
为 可 溶 性 的 纤 维 袁 这 种 膳 食 纤 维 进 入 血
液 中 能 减 缓 人 体 对 糖 类 物 质 的 吸 收 袁 从
而 对 血 糖 产 生 不 错 的 调 节 作 用 遥 此 外 黑
木 耳 中 含 有 的 木 耳 多 糖 也 有 明 显 的 降
糖 效 果 袁 所 以 说 袁 木 耳 是 日 常 降 糖 和 保
健 的 好 菜 遥

喝 酒 袁 是 人 们 生 活 尧 交 际 中 最 为 常 见
的 方 式 遥 在 畅 饮 之 余 袁 人 们 总 是 担 心 喝 酒
会 对 身 体 健 康 造 成 一 定 的 损 伤 遥 而 且 有 些
人 喝 酒 确 实 也 喝 进 了 医 院 袁 那 么 在 日 常 生
活 尧交 际 中 袁大 家 又 该 如 何 健 康 喝 酒 呢 钥

近 年 来 相 关 研 究 发 现 袁 科 学 健 康 的 饮
酒 可 以 促 进 人 体 的 血 液 循 环 遥 尤 其 是 葡 萄
酒 袁 对 人 体 的 心 血 管 健 康 有 一 定 的 益 处 袁
还 会 对 大 脑 智 力 有 益 袁 是 有 益 健 康 的 遥 同
时 袁 葡 萄 酒 中 含 有 的 白 藜 芦 醇 袁 还 有 一 定
抗 氧 化 的 作 用 袁 且 有 一 定 延 缓 衰 老 的 作
用 遥 但 是 错 误 饮 酒 袁却 会 给 健 康 带 来 灾 难 袁
甚 至 是 影 响 寿 命 遥 例 如 饮 酒 后 出 现 脂 肪
肝 尧 酒 精 肝 尧 记 忆 力 下 降 袁 酒 精 中 毒 袁 甚 至
会 出 现 性 格 发 生 变 化 袁导 致 性 格 扭 曲 遥

喜欢喝酒的人有这 4习惯袁对身体很
好

习惯一院平 时 喜 欢 吃 蔬 菜 遥 喝 酒 的 人 袁
平 时 多 吃 深 色 的 叶 子 蔬 菜 和 黄 色 水 果 尧 或
是 谷 物 尧奶 类 食 物 可 以 增 加 维 生 素 A 以 及
维 生 素 C 的 摄 入 遥 这 可 以 帮 助 消 除 肝 脏
的 自 由 基 袁 帮 助 维 持 肝 脏 健 康 遥 而 经 常 饮
酒 的 人 袁 其 体 内 的 维 生 素 B1 和 维 生 素 B2
都 会 相 对 比 较 缺 乏 遥 有 喜 欢 吃 蔬 果 习 惯 的

喝 酒 人 袁 可 在 一 定 程 度 降 低 酒 精 对 肝 脏 的
危 害 遥

习惯二院 喝 酒 前 喜 欢 吃 碱 性 食 物 遥 喝
酒 之 前 会 吃 一 些 碱 性 食 物 袁 例 如 凉 拌 菜 尧
水 果 尧豆 腐 等 遥 这 些 食 物 袁 基 本 上 都 属 于 碱
性 食 物 遥 饮 酒 前 食 用 这 些 食 物 袁 可 保 护 胃
黏 膜 袁 避 免 受 到 酒 精 的 刺 激 袁 从 而 诱 发 肠
胃 健 康 问 题 遥 同 时 袁有 研 究 发 现 袁豆 腐 中 含
有 半 胱 氨 酸 袁 这 种 氨 基 酸 可 以 促 进 酒 精 中
有 毒 的 乙 醛 成 分 快 速 排 出 体 外 遥

习惯三院 喝 酒 时 袁 喜 欢 吃 肉 尧 吃 饭 遥 有
些 人 喝 酒 时 袁 随 便 吃 两 个 菜 袁光 喝 酒 遥 而 有
些 人 袁 边 吃 饭 袁 边 喝 酒 袁 这 两 种 饮 酒 的 方 式
对 健 康 的 影 响 是 有 所 不 同 的 遥 如 果 喝 酒 光
吃 些 菜 袁 饮 酒 量 一 旦 多 了 袁 体 内 的 乙 醛 来
不 及 转 化 为 乙 酸 袁 会 生 成 较 多 的 不 利 于 健
康 的 自 由 基 成 分 遥 而 喝 酒 的 同 时 袁多 吃 饭 袁
足 量 的 碳 水 化 合 物 会 帮 助 降 低 脂 肪 酸 的
形 成 遥 而 喝 酒 适 量 吃 一 些 肉 袁 可 以 生 成 蛋
氨 酸 和 胆 碱 袁 可 帮 助 人 体 降 低 乙 醛 的 毒
性 遥

习惯四院 喝 酒 喜 欢 适 可 而 止 遥 喝 酒 讲
究 小 酌 怡 情 袁 过 度 的 劝 酒 尧 酗 酒 袁 就 使 饮 酒
丧 失 了 意 义 遥 真 正 会 喝 酒 的 人 袁 懂 得 饮 酒

的 适 度 袁微 醺 即 止 遥 而 医 学 研 究 也 表 明 袁人
体 对 于 酒 精 的 分 解 能 力 也 是 有 一 个 大 概
的 标 准 遥 一 般 成 年 人 袁 每 公 斤 大 约 可 快 速
分 解 0.8ml 纯 酒 精 遥 以 一 个 体 重 为 80 公
斤 的 男 士 为 例 袁 他 一 次 大 约 可 以 分 解 掉
64ml 的 酒 精 量 袁可 换 算 为 大 约 为 1 瓶 半 的
啤 酒 量 遥

喜欢喝酒的人袁谨记野6个别冶
每 逢 佳 节 袁 大 家 都 喜 欢 与 家 人 相 聚 袁

餐 桌 上 一 定 少 不 了 酒 来 助 兴 遥 喝 酒 无 可 厚
非 袁 但 一 定 要 健 康 饮 酒 袁 否 则 会 导 致 健 康
受 损 袁严 重 的 还 可 能 危 及 生 命 安 全 遥 同 时 袁
对 于 日 常 就 喜 欢 喝 酒 的 朋 友 袁更 应 如 此 遥

1尧 酒后别乱吃药院 相 关 医 学 研 究 发
现 袁 很 多 药 物 都 可 能 会 影 响 到 酒 精 的 代
谢 袁 这 会 导 致 酒 精 进 入 人 体 中 产 生 毒 素 院
乙 醛 在 血 液 中 浓 度 过 高 袁 会 使 人 体 产 生 双
硫 仑 反 应 遥

轻 者 会 导 致 头 晕 尧 恶 心 袁 严 重 会 导 致
死 亡 遥 因 此 袁酒 后 最 好 不 要 随 便 喝 药 袁尤 其
是 头 孢 等 抗 生 素 药 物 遥 如 服 用 头 孢 等 抗 生
素 类 药 物 袁 需 要 在 一 周 内 禁 酒 遥

2尧酒后别喝咖啡院 饮 酒 之 后 袁 最 好 不
喝 咖 啡 遥 因 为 咖 啡 与 酒 精 一 起 进 入 人 体 袁

会 刺 激 血 管 袁 导 致 血 管 扩 张 袁 从 而 危 害 心
血 管 健 康 遥

3尧感冒后别喝酒院 如 果 身 体 出 现 发 热
感 冒 的 症 状 袁 建 议 大 家 也 不 要 喝 酒 袁 否 则
影 响 病 情 遥 如 发 烧 后 袁吃 了 退 烧 药 袁更 不 可
喝 酒 袁否 则 会 对 肝 脏 健 康 有 损 害 遥

4尧有肝脏健康问题的别喝酒院 我 们 都
知 道 袁 酒 喝 多 了 会 对 肝 脏 健 康 有 一 定 的 损
害 袁 而 对 于 本 来 就 有 肝 脏 健 康 问 题 的 朋 友
来 说 袁更 不 可 喝 酒 袁 否 则 会 加 重 病 情 遥

5尧喝酒别抽烟院 边 喝 酒 袁 边 抽 烟 袁 是 很
多 男 性 朋 友 的 爱 好 袁 但 这 一 爱 好 可 能 会 损
害 到 大 家 的 健 康 遥 因 为 袁 酒 精 本 来 就 会 刺
激 到 血 管 袁 导 致 血 管 扩 张 袁 血 液 循 环 会 加
速 遥

而 此 时 抽 烟 袁 就 等 于 身 体 会 加 速 吸 收
烟 草 中 的 有 害 物 质 遥 同 时 袁 烟 草 中 的 尼 古
丁 又 会 减 弱 人 体 对 酒 精 的 反 应 袁 会 使 人
野 酒 量 增 加 冶袁 无 形 中 使 人 过 多 饮 酒 遥

6尧酒后别喝茶院 酒 精 在 人 体 内 一 般 需
要 两 到 四 小 时 完 成 分 解 袁 而 茶 叶 有 利 尿 的
作 用 袁 如 果 饮 酒 后 立 即 喝 茶 袁 会 使 未 被 完
全 分 解 的 乙 醛 加 速 排 出 体 外 袁 这 可 能 会 导
致 肾 脏 受 损 遥

众 所 周 知 袁 指 甲 与 五 脏

的 关 系 密 切 遥 相 关 医 疗 专 家

介 绍 袁 中 指 对 应 的 是 人 的 心

脏 曰无 名 指 对 应 的 是 肝 曰 拇 指
则 是 脾 曰肾 对 应 的 是 小 指 遥 因

此 袁 很 多 人 把 指 甲 看 作 是 反

映 身 体 健 康 的 野 晴 雨 表 冶遥 那

么 袁 大 家 是 否 有 指 甲 出 现 竖

纹 钥 这 是 怎 么 回 事 呢 钥

1尧 身体缺乏维生素 A院
维 生 素 A 是 脂 溶 性 的 醇 类

物 质 遥 当 维 生 素 A 缺 乏 时 袁
指 甲 就 容 易 出 现 竖 纹 遥 想 要

解 决 这 种 情 况 袁 大 家 可 以 多

吃 富 含 维 生 素 A 的 食 物 袁 如

牛 奶 尧 鸡 蛋 尧 肝 尧 黑 鱼 尧 鳝 鱼 尧
牡 蛎 尧田 螺 和 鱿 鱼 等 遥

2尧身体过度劳累院 当 身
体 过 度 劳 累 时 袁 人 们 会 出 现

消 化 不 良 或 者 疼 痛 等 情 况 袁 这 对 指 甲 发 育 也 会

造 成 影 响 袁 容 易 导 致 指 甲 出 现 竖 纹 遥 所 以 发 现

指 甲 有 竖 纹 时 就 要 注 意 了 袁 不 可 以 让 身 体 过 度

劳 累 袁 要 学 会 释 放 压 力 袁 使 自 己 的 身 体 能 够 得

到 放 松 袁缓 解 疲 惫 感 遥 有 条 件 的 袁最 好 每 天 睡 够

8 个 小 时 遥

3尧指甲受到了外伤院 多 次 进 行 美 甲 尧 长 时

间 浸 泡 在 水 里 或 者 受 到 了 外 界 物 质 的 摩 擦 袁 也

会 影 响 到 指 甲 生 长 袁 使 得 指 甲 生 长 出 竖 纹 遥 所

以 尽 量 减 少 做 美 甲 的 次 数 是 很 有 必 要 的 袁 若 是
因 为 碰 伤 或 者 夹 伤 所 引 起 的 竖 纹 袁 不 必 过 于 担

心 袁一 般 两 个 星 期 左 右 就 能 治 愈 遥 另 外 袁在 日 常

生 活 中 我 们 要 做 好 手 部 保 养 袁 做 家 务 时 最 好 戴

上 橡 胶 手 套 遥

4尧患上了疾病院 当 指 甲 上 出 现 黑 色 竖 纹 时

说 明 肝 肾 功 能 异 常 袁 而 指 甲 出 现 蓝 色 竖 纹 则 可

能 是 肺 部 出 现 问 题 了 遥 如 果 指 甲 出 现 竖 纹 多 的

同 时 还 凹 凸 不 平 袁 并 伴 有 消 化 不 良 尧 腹 部 疼 痛

以 及 头 晕 的 情 况 袁 那 么 最 好 及 时 去 医 院 就 医 袁
以 免 耽 误 治 疗 时 机 遥

除了指甲竖纹外袁生活中很多人都会有疑

问院指甲上没有月牙袁就是不健康吗钥
专 家 介 绍 袁 角 蛋 白 质 细 胞 是 指 甲 正 常 生 长

的 主 要 来 源 袁 所 以 如 果 角 蛋 白 质 充 足 的 话 袁 那
么 指 甲 一 般 都 会 有 月 牙 遥 而 月 牙 的 大 小 其 实 是

取 决 于 指 甲 底 的 位 置 的 袁 有 些 人 的 指 甲 底 如 果

位 置 是 比 较 低 袁 离 指 尖 的 距 离 是 比 较 远 的 袁 这

样 的 话 皮 肤 就 有 可 能 会 把 月 牙 盖 住 袁 看 不 见 月

牙 了 袁 或 者 是 月 牙 的 面 积 非 常 的 小 遥 月 牙 与 身

体 健 康 有 一 定 的 关 系 袁 但 是 也 不 会 有 很 大 的 影

响 遥

它们是肺部“清道夫”每天换着吃有助排烟毒
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血糖高吃什么好？
专家推荐 5种食物

怎样减少喝酒对身体的伤害？
专家院4个习惯很重要


