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❶坚持少油、少盐、少糖，菜肴

是否清淡健康，烹饪方法是关键。

优质植物油或橄榄油每天摄入量为

25-30 克，盐每天摄入量为 5 克，糖

每天摄入量在20克以内。

❷要摄入足够的蛋白质，蛋奶

素和鱼素要合理搭配。可以每天吃

一个煮鸡蛋和一杯脱脂牛奶，因为

蛋奶可以用来补充蛋白质、微量元

素等，不用担心胆固醇升高。

❸蔬菜要吃够、水果要适量。

每天吃1斤左右的新鲜蔬菜，而且要

多吃深色蔬菜，如油菜、菠菜、西兰

花等。水果有助于保证维生素和微

量元素的摄入，但要注意糖分问

题。推荐的水果有橙子、火龙果、猕

猴桃等，每天只能吃 1-2 个，水果总

摄入量约200-300克。

❹可以食用一些鱼肉、虾肉、鸡

胸肉，因为这三种都属于高蛋白、低

脂肪肉类，很适合“三高”人群食

用。鱼肉和虾肉中所含的不饱和脂

肪酸，可以起到调节血脂的作用，防

止动脉硬化。建议 2-3 天吃一次鱼

肉或虾肉，每次摄入 100-150g 左

右。鸡胸肉所含的脂肪和卡路里明

显低于其他部位，而且蛋白质含量

高、肌纤维短，极易被人体吸收，建

议每次吃 50-100g 即可。还可食用

适量的瘦肉，因为红肉中含有丰富

的血红素铁，也是人体补血必备的，

建议每周食用 1-2 次，每次摄入 50g
左右。

随着气温逐渐回升，人们经常感

到困倦、疲乏、头昏欲睡……这就是

所谓的春困现象。但春困也有真假

之分，辨清真假后才能有的放矢缓解

春困。

如何辨清真假春困？春天阳气

刚刚复苏，皮肤中的毛细血管逐渐舒

张，血液流向皮肤增多，流向大脑的

血液量相应减少，大脑处于相对供氧

不足的状态。于是，有保护性的疲倦

状态便产生，以此来代偿脑细胞的供

氧不足，人也就容易困倦，由此形成

春困。

春困还与缺乏维生素 B1 有关，

而维生素 B1 肩负有维护神经系统正

常代谢和机能的重任。其量不足，神

经（特别是大脑）则怠惰。还有观点

认为，生物钟节律性的变化是春困的

主要原因。寒冬体内交感神经紧张

占优势，盛夏副交感神经紧张占优

势，春天恰处两种神经紧张状态的交

替时期，有时难免“失误”，本来应该

是夜间“工作”的神经白天也“上班”，

此时人便容易困倦。

所谓假春困，就是那些由器质性

病变造成的春困，比如睡眠呼吸暂停

综合征，患有这些病变的人群往往睡

觉时打鼾很严重，因为大脑缺氧而造

成的现象很像春困，容易混淆。类似

的还有早期的脑梗、甲状腺功能减

退、白细胞减少等等，这些病症都会

让人感觉特别累，白天很容易犯困、

疲乏，症状跟春困很相似。此外，还

需注意心理问题，有些人其实是早期

抑郁、焦虑，但都会在身体上表现为

困乏，也被误认为是春困。

辨别真假春困最直接的方法就

是体检，一年至少一次。如果自我感

觉春困很严重，影响工作生活，务必

做一次血常规，40岁以上人群建议做

颈动脉彩超等。千万不要自诊自医，

应尽快去医院检查，排除器质性病变

的可能性，让医生提供合适的方法进

行调整和治疗。

生活调理可解困乏。由疾病引

起的倦怠乏力，必须从原发病入手处

理。由季节性引起的春困往往通过

自我调理就会有所缓解。

首先，要注意及时补充营养，摄

取充分的蛋白质。适当吃些增阳的

蔬菜，如大蒜、韭菜等。其次，生活起

居要有规律，尽量早睡早起。早起困

难的，可以改变体位，做舒展运动，让

阳气动起来。再次，入睡困难的人群

可以适当做些脚底按摩、泡脚、听舒

缓的音乐或入睡前把房间灯光调

暗。有条件的可以中午或下午打个

小盹，在一定程度上减少困乏感。另

外，要加强运动，可选择跑步、打拳、

做操、散步等，使筋骨得到舒展。

（通讯员 方 泓）

其实，中药煎煮是中药饮片中

的有效成分不断释放、溶解的过

程，而当煎到饮片本身与药液中的

有效成分浓度平衡时，这种扩散运

动就停止了。此时如果再继续煎

煮，以求“又浓又少”，不仅药物内

的有效成分不会再释出，还可能使

非有效成分（如树脂、树胶、色素等

大分子化合物）不断溶出，这样，不

但会使药液中有效成分因蒸发而

减少，甚至会使其在过长的高温中

遭到破坏，从而降低药效。

此外，长时间煎药还容易煎

糊，过分浓缩的药汁会加重苦味，

给患者服药带来困难，服药后会

产生恶心、呕吐等副作用。因此，

为使中药发挥应有的效力，

要按常规煎煮一定时间，根

据药物的性质来煎煮。多

数情况下，各种类型的汤剂均应

两煎为宜，汤药煎好后，应趁热滤

过，榨干，尽量减少药渣中煎液的

残留量。

含有挥发成分的药物，如薄

荷、苏叶、藿香等不需要久煎，一般

是后下，且在煎煮过程中需防止有

效成分挥发，所以必须盖着盖子

煎；含有金银花、菊花等清热药及

砂仁、沉香等芳香类药，也不需要

久煎。有些补益药需要浓煎，但具

体煎到什么程度，用多大量，需要

请中医师根据病情确定，不可擅自

加量或延长煎药时间；有些含皂苷

的中药，如沙参、田七、甘草、桔梗

等药物，在温度没有达到 100℃时

就会开始沸腾，出现“假沸”现象，

如果此时把药从火上拿下来，药材

中的有效成分没有充分溶解，药效

就会受影响，达不到预期的治疗效

果，在煎煮中应加以注意。

所以，大家一定要留心，中药

煎煮时间应遵循医嘱，视药物种类

和疾病性质而定，并不是煎煮时间

越长药效越好。

（通讯员 王 文）

只靠吃素降“三高”不仅是误读还影响健康
本报综合报道

春困也分真假
教你如何辨别

煎煮中药也要注意 时间并非越长越好

健康百科

健康小贴士

在我国，随着生活水平的不断

提高，患有高血压、高血脂、高血糖

的“三高”人群越来越多，尤其是中

老年“三高”人群十分庞大。这种

“富贵病”如果长期得不到有效控

制，会引发心脑血管等多种疾病的

发生风险，影响生活质量。所以，在

与“三高”的“战斗”中，近些年素食

主义兴起，越来越多的“三高”患者

与肉食决裂，坚持长期吃素，都认为

吃素会降血压、降血脂、降血糖。

对此，火箭军特色医学中心内

分泌风湿科主任李全民表示，这种

说法是不科学、不正确的，更是不利

于身体健康的，完全是一种认识上

的误区。长期吃素，容易引起体内

缺乏B族维生素，而B族维生素有参

与调节糖、脂代谢，使其转化为热量

而消耗的功效。而且维生素B1、B2、
B6等在蛋、奶、鱼、肉中含量丰富，若

体内缺乏 B 族维生素，反而会影响

糖、脂代谢，影响能量消耗，严重者

还可能会导致动脉硬化。此外，长

期吃素会造成体内缺乏蛋白质、铁、

锌等营养元素，从而导致营养失衡

等各种身体异常现象。

常年吃素，未必就不会得“三

高”。因为大量的人群调查和实验

研究表明，蔬菜水果所提供的纤维、

抗氧化剂和其他营养素对预防和缓

解慢性病的发生大有益处。如果素

菜在烹饪时放了大量油、盐、糖、酱，

也不能起到降“三高”的作用。所

以，只在食材上选择吃素食，对于防

治“三高”意义并不大。

素食的确有益健康，但过犹不及。“荤”指肉类，是优质蛋白质的来源，也是B族维生素的来源。那么，防治“三

高”，如何吃素才更健康、更科学、更合理呢？李全民给出四点建议——

汤剂是药物剂型之一，又称汤液。用药物煎汤，去渣取药汁

而成。汤剂具有吸收快，作用强的优点，故有“汤者，荡也。”又可

根据临床具体病症灵活处方，故临床上应用最广。


