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“我也知道化橘红是好东西，因为老伴喝

了一段以后，多年的咳嗽也止住了。但是味
道有点苦，她不愿意坚持喝。大夫，能不能
搭配点别的？”近日，王老先生找到张仲景国
医馆特聘专家、主治中医师邹敏涛，咨询如
何调整化橘红的口味。

专家表示，在用化橘红泡水时，可以适
当加入蜂蜜。而真正的化橘红口感是“苦尽
甘来”。

化橘红名字里虽然有“橘”字，却和橘
子没有什么关系。它是化州柚的未成熟或近

成熟的干燥外层果皮。化州柚其貌不扬，结
出的果子却大有乾坤：“化州橘红，治痰症如
神，消油腻谷食积，醒酒宽中……”这是清
朝赵学敏《本草纲目拾遗》中对于化州橘红
的记载。古代文献以及医学著作中，类似对
化橘红功效描述还有不少。因此早在明清时
代，就被列为贡品，又被称为“南方人参”。

从中医的角度来说，化橘红性温，味
辛、苦，可以消痰、利气、宽中、散结、散
寒发表，有很好的燥湿化痰、理气宽中的作

用，适用于胸中痰滞、咳嗽气喘、饮食积
滞、呕吐呃逆等问题。

在张仲景大药房，笔者看到化橘红的包
装盒上，印有广东省非物质文化遗产“化橘
红中药文化”传承人的图片。工作人员称，
该化橘红除了来源可靠，其炮制工艺也被认
证为“广东省岭南中药文化遗产”。

此前，央视播放的纪录片《本草中国》
第四集中，重点播出了化橘红这一曾经的皇
室贡品，常饮用化橘红能减轻香烟、酒精及
废气对人体器官的损害。

专家荐方
甘橘炖川贝
材 料 ： 甘 草 3g， 化 橘 红 9g， 川 贝

10g，瘦肉50g。
做法：药材洗净后加水200ml，隔水蒸

炖1小时下盐调味即可。
作用：理气化痰，宣肺止咳。
适用人群：老慢支、季节性咳嗽、慢性

咽炎、哮喘等，证属痰浊上扰，表现为咳
嗽、痰白黏稠者适宜食用。 (魏 浩)

苦尽甘来化橘红
久咳不愈配良药

不知从何时起，果蔬汁成为炙手可
热的养生饮品，并被冠以“健康饮品”

“减肥利器”等称号。不仅在中国，喝
果蔬汁已经成为一种全球时尚，受到不
少名人、政要以及普通百姓的追捧，有
人用它减肥，有人用它美容，还有人用
它排毒、防癌。果蔬汁真有如此神奇的

功效吗？
国家统计局数据显示，2016年，

我国规模以上饮料生产企业资产总计
4839.29亿元，其中果蔬汁类饮料资产
累计增长最多，为10.07%，成为饮料
行业的“潜力股”。不仅果蔬汁饮料占
据大量市场份额，市面上的鲜榨果汁店
也如雨后春笋般多了起来。

近日，《生命时报》 记者走访发
现，北京很多超市、便利店的货架上摆
满了果蔬汁，并标有 100%鲜榨、
100%无添加等字样；商场、公司食
堂、街头的果汁店前总是有排队的人
群。为了方便饮用，很多人还特地购买
了榨汁机，可以随时榨汁喝。

中南大学湘雅医院营养科主任刘菊
英副教授表示，多吃果蔬确实有益身体
健康，但单靠喝果蔬汁无法满足人体对
营养素的需求，而且长期作为日常饮
食，还可能存在隐患，诱发疾病。

与工业生产的果蔬汁产品相比，现
榨果蔬汁未经过杀菌处理，如果制作现
场卫生条件较差，儿童、老人以及胃肠
道功能较弱的人饮用后很可能引发不
适。从营养角度看，果蔬中含有膳食纤
维，食用后可以给大脑发出“饱”的信
号，让人觉得不再饥饿。相比之下，榨
汁过程中，果蔬中的膳食纤维、果胶被
破坏，饮用后饱腹感大大降低，而且果
蔬汁中的糖含量更多。打个比方，平时
吃一个苹果就饱了，榨一杯苹果汁则需
要三四个苹果，人会在不知不觉中过量
饮用，从而增加肥胖、患糖尿病的风
险。另外，果蔬中不少营养素、抗氧化
物质对氧气比较敏感，榨汁过程中会被
破坏、释放、氧化，而且一些有益成分
在榨汁过程中因不能及时溶出，随果渣
丢弃。因此，果蔬汁不能完全替代每日
水果、蔬菜的摄入，只是平衡膳食的组
成部分。

“我院肥胖门诊接诊的不少小胖墩
问题就出在‘喝’上，孩子不爱吃果
蔬，家长就给孩子榨汁喝，结果适得其
反，越喝越胖。”中南大学湘雅医院营
养科主治医师侯茜告诉记者，除非临床
治疗需要，否则不应给未满1岁的婴儿
饮食中添加果汁。

刘菊英提醒，无论在外购买还是在
家榨果蔬汁，都应保证所选原料新鲜，
无腐烂、霉变、虫蛀、破损等。制作现
榨果蔬汁的水应使用瓶(桶)装饮用水，
以及符合相关规定的净水设备处理过的
水或煮沸后冷却的生活饮用水。由于现
榨果蔬汁无灭菌环节，要确保在加工
前，将原料充分清洗，使用的器具彻底
清洗并做消毒处理，确保操作人员健康
和卫生状况，尽可能降低微生物污染风
险。如果在外想喝现榨果汁，发现制作
现场卫生条件差，水果不新鲜，榨出来
的果汁有异味，就不要喝了。（侯 茜）

营养遭破坏 糖分摄入多
果蔬榨汁不如直接生吃

50.贫困慢病患者按照什
么开展服务？

答：慢病签约服务管理一
批。

51.贫困患者如何获得慢
病诊断？

答：由二级以上医院诊断
或“一人一策”诊断。

52.对于已纳入慢病管理
的贫困慢病患者及新诊的贫困
慢病患者，需要开展哪几项工
作？

答：按照要求开展随访评
估、公共卫生服务、健康教
育、健康管理，需要治疗的引
导到正规医院治疗。

53.贫困慢病患者医保倾
斜性报销政策及兜底保障政策
由哪个部门负责落实？

答：医保部门。
54.卫生健康部门如何引

导贫病慢病患者建立医保慢病
手册（卡）？

答：了解医保部门确定的

慢病病种及报销政策，及时出
具慢病诊断及病历等相关资料
并发放告知书，引导贫困慢病
患者到医保部门办理慢病手册
并享受慢病报销政策，任何医
疗机构不得擅自限制贫困患者
就医病种和享受有关兜底保障
待遇。

55.慢病门诊购药窗口，
要覆盖到哪个层级？

答：覆盖到县医院、县中
医院、乡镇卫生院。

56.慢病门诊如何做好兜
底报销政策衔接？

答：由县医院、县中医
院、乡镇卫生院将医院名单报
送当地医疗保障部门以便做好
兜底报销政策衔接。

(待 续)

健康扶贫政策

知识问答(八)

健康提醒健康提醒

生活锦囊生活锦囊

美容时尚美容时尚

烟草危害是当今世界最严重的公共卫生问题之一。我国
是世界上最大的烟草生产国和消费国，吸烟人群已超过3
亿，另有约7.4亿不吸烟人群正遭受着二手烟的伤害。10月
28日是世界卫生组织确定的“世界男性健康日”，也是中国
第20个“男性健康日”。为降低吸烟对男性健康的危害，减
少二手烟对不吸烟者的伤害，由中国少年报、中国控烟协
会、中国疾控中心慢病中心以及中国性学会联合主办的“关
爱男性健康，劝导爸爸戒烟”主题征文评选揭晓。专家从不
同角度强调了吸烟对健康的危害。

二手烟危害不亚于一手烟

广州呼吸疾病研究所发布的《儿童呼吸健康科普白皮
书》显示，14岁以下儿童发病率最高的是呼吸系统疾病，占
比达51.87%。导致儿童呼吸系统疾病的室内环境问题主要有
3个因素，第一是二手烟，占比38.30%；第二是3年内家里
有过装修，占比30.11%；第三是烹调油烟，占比23.50%。
不难看出，二手烟已成为影响儿童呼吸健康的“头号杀手”。

“二手烟的危害绝不亚于一手烟。”著名控烟专家、中国

控烟协会原常务副会长许桂华研究员说，研究证实，烟草燃
烧过程中许多化合物在二手烟中的释放率比一手烟还高，如
一氧化碳，二手烟是一手烟的5倍，焦油和烟碱是3倍，氨
是46倍，亚硝胺（强烈致癌物）是50倍。

许桂华强调，父母任何一人吸烟，儿童患上呼吸道疾
病、下呼吸道疾病和喘息性疾病的风险，均高于父母不吸烟
的儿童，且儿童患呼吸系统疾病的次数随着他们吸入二手烟
的增加而增加。

男性吸烟对自身危害更大

“男性是吸烟的主流人群，吸烟除了对孩子健康造成不利
影响，对男性自身的危害更为严重，肺癌、慢阻肺、心脏
病、糖尿病、脑卒中等都与吸烟有重要关系。”中国疾控中心
慢病中心主任吴静教授解释说，吸烟会引起肺癌已成为公众
的普遍认知，而对于吸烟与高血压、糖尿病、冠心病等慢性
疾病的关系，公众的认知度相对较低。

国内一项对21563名居民的流行病学调查显示，在吸烟
人群中，高血压、冠心病和脑卒中患病率分别为32.56%、
3.04%和0.25%，不吸烟人群心血管疾病患病率明显低于吸
烟人群，女性人群中尤其明显。

吴静在报告中介绍，国外有研究显示，烟草中的尼古丁
使交感神经兴奋、儿茶酚胺释放增加，致使血压升高、心率

增快，长时间的应力增加导致血管壁肥厚、弹性下降。吸1
支烟可使收缩压短暂升高10～30mmHg，重度吸烟可引起
血压持续升高。也有研究显示，长期吸烟可使脂肪组织氧化
增多，血浆游离脂肪酸水平升高，从而发生中心脂肪堆积形
成腹型肥胖，导致胰岛素抵抗的发生，进而引发糖尿病。

另外，烟草中与冠心病有关的主要是尼古丁和一氧化
碳，发生冠心病危险及死亡与每天的吸烟数有直接相关。研
究显示，每天吸烟1支至4支的人，患心肌梗死的相对危险
度是不吸烟者的1.4倍，每天吸烟15支至24支者则为3.4
倍，每天吸烟在25支至34支则为5倍，每天吸烟超过35支
则增至7倍。可见吸烟与慢性病的发生有直接相关性。

除上述疾病，吸烟对男性最直接的伤害还有引起男性
ED、男性不育和男性雄性激素减退等，这些也已得到了诸多
证实。据中国性学会会长、中国控烟协会常务理事、北京大
学第三医院男科专家姜辉教授介绍，吸烟导致男性ED已是
公认的事实，在英国、加拿大、巴西及中国香港等地，市场
上售卖的卷烟烟盒上已经标识“吸烟可导致男性阳痿”并加
有相关图片，这样的标识在提高公众对烟草危害的认知上有
很好的帮助。

去年中国性学会联合中国控烟协会等单位发布的《中国
吸烟男性生育健康调查报告》显示，受调查者中有32.34%的
吸烟男性精液异常，比不吸烟男性的异常率要高出一倍多，
且吸烟男性夫妇怀孕后，胎停孕、流产的概率比不吸烟男性
高出近八成。“所以，吸烟无论对已育男性还是准备生育的男

性，都会造成健康伤害。我在门诊中遇到有生育异常的吸烟
男性，首先就会让他们戒烟，自主戒不了的就应该去看戒烟
门诊，借助戒烟药物戒烟。”姜辉说。

劝爸爸戒烟是很好的控烟行动

吸烟有害健康，无论是一手烟、二手烟还是三手烟，都
会危害身体健康，尤其对青少年健康造成严重的危害，“我劝
爸爸戒烟”的征文活动，收到了来自全国各地的2000余份作
品。在作品中，有的孩子讲述了自己与爸爸斗智斗勇的戒烟
趣闻；有的描绘爸爸戒烟后的美好生活。孩子们积极发挥自
己的聪明才智，通过制定计划表，帮爸爸增加意志力；陪爸
爸求助医生，使用戒烟药和戒烟糖；帮助爸爸找到其他兴趣
爱好，打败烟瘾……当然也有一些家庭正在努力中。通过这
项征文活动，让更多的孩子作为健康使者，向更多的人传递
吸烟有害健康的观念，以孩子影响家庭，让更多的青少年，
更多的家庭免受烟草侵害，享受更加健康美好的幸福生活。

“爸爸的吸烟行为，对子女的示范效应最为直接。”许桂
华强调，现在随着电子烟的流行，青少年吸烟人群出现了快
速增长势头，也给控烟带来新的挑战。青少年身体处在生长
发育阶段，对烟草伤害的抵抗力较差，所以青少年吸烟比成
年人吸烟的危害更大。因此，吸烟的爸爸们应该尽早行动起
来，戒掉烟草，给孩子做个好榜样。

姜辉表示，在孩子们的劝导下，会有更多的男性戒掉吸
烟的习惯，享受健康生活。 （喻京英）

上了年纪整个身体都有变化，包
括脚。无论是走路、穿高跟鞋工作或
是闲余时间跑个步，都会对脚部肌肉
施加很大的压力。经常拉伸足部有助
于减轻其疼痛和所承受的压力。专家
建议大家每天做3种足部拉伸动作，
能使脚保持健康强壮。

动作一：站直，将一条腿置于身
后，慢慢地向下降低身体，保持前脚
跟贴于地面，双手放在前腿两侧，往
下压；然后换另一边做同样的动作，
每边做3次。如果想要达到更好的拉
伸效果，可以将臀部稍微向上抬起，
前腿伸直，再下压。此动作可以拉伸
后腿的髋屈肌、前腿的腘绳肌和臀部
肌肉。

动作二：将脚趾像张开手指一样
展开，然后收回，重复8~10次，每
天做2~3次。该动作可以让脚部一些
内附肌在跖骨间移动，增加脚趾间的
肌肉力量，防止脚趾收缩或形成锤状
趾，减缓其退化。

动作三：坐在床上，把弹力带或毛

巾的中间部分放在一只脚的底部；膝
盖稍微弯曲，背部伸直，然后轻轻地向
上拉起，直到感觉小腿后部得到拉伸，
保持20秒，然后换另一侧做同样的动
作。该动作可缓解腿脚僵硬，尤其适
合起床前练习。

一些爱穿高跟鞋的女性可以额外
做以下动作，一是站立，双脚分开与
肩同宽；慢慢抬起脚跟，然后将脚跟
放回地面；做3组，每组20次。二是
将毛巾放于地面，用一边脚趾抓起，
保持30秒后释放，然后换另一边做同
样的动作，每天做3遍。这两个动作
可以有效缓解脚痛，减轻损伤。另
外，每天用温水泡脚15分钟，可以减
轻炎症。 （陈雪莹）

近年，“轻断食”之风盛行。中国
医科大学航空总医院皮肤科主任刘永
生表示，皮肤也需要偶尔“轻断食”，
长期过分保养、化浓妆等，反而会让
皮肤不堪重负。

爱美之心人皆有之，化妆能让人
看起来气色更好、更有活力。但刘永
生指出，化浓妆对脸部散热不利，化
妆品中的颗粒还会堵塞毛孔，时间久
了，皮肤容易长斑，皱纹丛生。而
且，化妆品中的激素、重金属、荧光
剂等有害物质容易渗透到皮肤内部，
对皮肤造成伤害，引发痤疮、感染、
溃疡等问题。

不少爱美人士认为，只有多重清
洁才能达到彻底洁肤的效果，所以每
天使劲洗脸。除了日常洁肤，还经常
使用去角质产品。清洁次数过多，会
洗掉皮肤上必要的油脂和水分，使皮
肤干涩，甚至还会破坏保护皮肤的皮
脂膜，刺激油脂分泌。另外，使用去

油脂和除角质功能的洁肤品，会对皮
肤产生双重刺激，使皮肤变薄，抵抗
力减弱，导致敏感性增加，也容易滋
生微生物，甚至产生过敏和炎症。

不少人每天使用多种不同成分的
护肤品，唯恐营养不够，还经常补充
一些高浓度精华保养品，可谓做足了

“面子工程”。皮肤的吸收能力有限，
如果过度保养，如重复涂抹粉质或霜
类化妆品，不但会阻塞毛孔，这些

“补品”甚至会取代皮肤本身的分泌滋
养功能，让皮肤腺体提前“退休”，进
而导致皮肤未老先衰。

刘永生提醒，皮肤是人体最大的
器官，具有保护、吸收、代谢、免疫
等功能，建议大家别给它过重的负
担，学着为它“减压”，每周让皮肤休
息一天。尽量不化妆，但某些护肤程
序必不可少，可选择不起泡的清洁
品，避免用力揉搓。只用保湿品，美
白、抗皱等其他产品建议暂缓使用。
油性皮肤尽量使用液态护肤品，用清
爽的精华素代替其他。在此期间，最
好配合清淡饮食，多吃新鲜蔬果，多
饮水，不要熬夜。 （张 冕）

关爱男性健康从戒烟开始关爱男性健康从戒烟开始

每周素颜一天，皮肤不早衰

图为小学生的绘画作品。
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