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民间常说“春季是肝脏的开胃
季”，因为在春季，气温升高，春雨滋
润，万物复苏，人体也开始进入活跃
的状态。在这个时期，肝脏承担着
促进新陈代谢、排泄废物以及调节
人体内部平衡的重要功能。此外，
春季也有清明、谷雨等传统节气，人
们在这些节气里会吃一些帮助肝脏
排毒、调理身体的食物，如苦瓜、青
菜、豆腐、薏米、小麦等，因此春季被
认为是肝脏的开胃季。今天就来给
大家介绍，怎样吃才是满足春季肝
脏的“开胃餐”。

肝需要哪些营养？

肝脏需要足够的蛋白质、碳水
化合物和脂肪来支持它的正常功
能。此外，它也需要一些关键的营
养素，如维生素 A、维生素 B12、叶
酸、铁和硒等。

蛋白质是肝脏功能的重要组
成部分，可以帮助肝脏修复和再生
受损的细胞；碳水化合物和脂肪是
肝脏的主要能量来源，可以帮助肝
脏维持其正常代谢；维生素A对于
肝脏健康非常重要，因为它可以帮
助肝脏代谢脂肪和蛋白质；维生素
B12 可以协助肝脏制造红细胞，帮
助维持肝脏的正常功能；叶酸对于
肝脏代谢蛋白质和维生素非常重
要；铁是一个关键的矿物质，对红
细胞的生产和肝脏的正常功能都
有帮助；硒则是一个重要的抗氧化
剂，可以帮助减少肝脏受到自由基
的损伤。

春季常吃哪些食物护肝？

以下是春季养肝护肝的一些食
物：

苦味食物：苦瓜、黄芩、枸杞子
等具有清热解毒的作用，适量食用
可以促进胆汁分泌，帮助肝脏排毒。

黑木耳：黑木耳中含有大量的
铁和蛋白质，有助于促进肝脏的代
谢和修复。

红枣：红枣中含有丰富的维生
素C和胡萝卜素，有助于调节肝脏
功能，增强免疫力。

茶叶：茶叶中含有茶多酚，有助
于促进肝脏的代谢和排毒，同时茶

叶也有缓解疲劳的作用。
大蒜：大蒜中含有丰富的硫化

物，可以帮助肝脏排毒，还有预防心
血管疾病的作用。

紫菜：紫菜具有丰富的维生素
B1、B2、B12和叶酸等营养成分，可以
帮助调节肝脏功能，促进代谢。

除了以上食物外，春季注意保
持饮食清淡，多吃水果和蔬菜也是
对肝脏有益的。

为什么护肝要多吃“苦”？

那么，苦味食物护肝的营养学
原理又是什么？苦味食物可以帮助
护肝，包括苦瓜、苦菜等。这些食物
含有丰富的生物活性化合物，如黄
酮类、黄酮醇类、苦素、异硫氰酸盐
等。这些生物活性化合物具有抗氧
化、抗炎、解毒等作用，可以减轻肝
脏对有毒物质的负担，增强肝脏的
代谢能力，从而保护肝脏健康。例
如，苦瓜可以降低血糖和血脂，提高
肝脏的解毒能力；莴笋（略有苦味，
可归类到苦味食物）可以促进肝脏
的新陈代谢，有助于细胞的修复和
再生。

当然，苦味食物并不能完全护
肝，肝脏健康还需要平衡的饮食和
健康的生活方式。如限制饮酒、戒
烟、适量运动、控制体重等都是保护
肝脏健康的重要措施。

常见的苦味食物，你吃过几种？

以下是一些常见的苦味食物：

苦瓜：这是一种含有苦味成分
的蔬菜，富含维生素C、蛋白质、矿
物质等营养成分。

苦菜：苦菜富含丰富的黄酮类、
黄酮醇类等营养成分，具有抗氧化、
抗炎、解毒等作用，对肝脏健康有
益。

菊花：菊花含有丰富的黄酮类
和抗氧化物质，可促进肝脏代谢和
排泄功能。

其中，苦瓜是一种常见的蔬菜，
因为最容易买到，也有许多不同的
做法，所以深受老百姓欢迎，也被誉
为“润肺排毒佳品”。它对肝脏的保
护作用主要表现在以下方面：

促进胆汁分泌。苦瓜中含有苦
瓜素和草酸等成分，可以促进胆汁
分泌，有助于排毒和消化。

降低血脂和血糖。苦瓜中含有
山奈酚等活性成分，可以降低血脂
和血糖，有助于预防肝脏脂肪变性
和糖尿病等疾病。

抗氧化。苦瓜中含有丰富的维
生素C和多酚类物质，具有很强的
抗氧化作用，可以帮助肝脏排毒，减
少自由基的伤害。

清热解毒。苦瓜中的苦味成分
可以清热解毒，有利于肝脏的清除
功能，帮助排出体内的毒素和废物。

值得注意的是，苦瓜虽然有很多
护肝养肝的好处，但苦瓜性寒凉，不
适宜太多食用，容易损伤脾胃。所
以，适量食用苦瓜即可享受它的益
处。 （北京青年报 李永进）

春季吃哪些食物有益于护肝？

近期正处于季节交替时节，各
种上呼吸道感染疾病发病率陡增，
流感也处于高发期。根据就诊患者
疾病分布，发现病毒性心肌炎发生
率较高，有些患者甚至发展为重症
暴发性心肌炎。患者中，占比较大
的是青壮年人群，发病凶险，危害极
大。很多患者及家属比较困惑：一
个小小的感冒怎么就发展为心肌炎
了呢？

病毒、细菌等均可引起心肌炎

心肌炎由多种病原体及各种自
身免疫性疾病引起，是一种心肌非
缺血性的炎性疾病。全球每年发病
人数约为 180 万例，发病率为百万
分之一。心肌炎的病因较多，最常
见的是病毒感染，但其他致病微生
物如细菌、真菌和立克次体等均可
引起心肌炎。

临床上所说心肌炎通常指的是
病毒性心肌炎。多种病毒都可以引
起心肌炎，比如柯萨奇病毒、腺病
毒、流感、新冠病毒等。

近 3 年来，新冠病毒和流感病

毒导致的心肌炎患者较多。各种病
毒感染后除了直接损害心肌外，还
可因机体为了清除病毒而产生的免
疫反应造成心肌的损伤。

病毒性心肌炎尚无特效药物

轻症心肌炎患者可能无明显
表现。如果感冒或胃肠炎后出现
心脏不适如心慌、胸闷、胸痛或心
跳有间歇或不齐，要警惕心肌炎可
能。一旦有上述症状，不要拖延，
立即到相应医院就诊，以免延误诊
疗时机。

重症患者可能出现乏力头晕、
眼黑、憋喘、咳白色或粉红色泡沫
痰、无法平躺等症状，甚至可出现突
发心跳与呼吸骤停。

目前病毒性心肌炎尚无特效
药物，主要以对症支持治疗为主。
一旦有上述症状，应听从医生建
议，立即卧床休息，避免剧烈运动、
熬夜、劳累等，感冒后试图通过运
动出汗的方法并不可取。医生会
根据病情给予营养心肌等药物治
疗，如出现心跳过快，会根据具体

情况给予相应抗心律失常药物。
如因心跳过慢导致晕厥或低血压
等，会根据情况给予临时起搏器或
其他器械支持治疗，帮助度过急性
危险期。

多数患者经过一段时间休息及
对症治疗后能够较好地痊愈，但仍
有一部分患者发生暴发性心肌炎甚
至猝死。

心肌炎暂时没有特异性治疗
手段。据统计，患有心肌炎的青壮
年约占 20%。因此，预防心肌炎的
发生尤其重要。当工作强度较大、
近期劳累及熬夜较多时，一定要把
工作与生活节奏放慢下来，充分休
息。一旦出现感冒等不适症状时，
更要及时就诊，必要时请假休息，
保证充足睡眠、适当饮水，及时补
充营养。

建议进食清淡、易消化的食物，
如小米南瓜粥；补充优质蛋白，如食
用蒸蛋羹、鱼肉等；多吃一些富含维
生素C的水果，如橙子、西红柿、苹
果等，促进疾病康复。

(大河健康报 赵香梅)

水光针的基本原理是注射时
直达皮肤的真皮层，将营养成分注
入真皮层中，避免像一些涂抹的化
妆品那样不能够被充分吸收，只能
起到皮肤表面保湿的作用。

什么是水光针？

水光针在注射完之后，通常会
让皮肤变得水润光亮，因而得名水
光针。中胚层治疗法，也就是水光
针可以很好地解决营养物质不能
够直达皮肤内部的问题。我们平
常说的水光针是指相关的水光产
品，其实更准确地说水光针主要是
指一种注射方法，完整名称叫做

“水光注射技术”，在注射时需要专
业人员，通过专门的仪器，水光枪
将需要注射的美容针剂注射到皮
肤的真皮层中。

中胚层是在表皮和真皮层之
间，它是我们平时所使用美容产品
对其进行吸收的关键所在，也是皮
肤内部存储胶原蛋白的地方。很
多人对水光针有误解，认为一针水
光针能抵1000片面膜，这样理解是
有偏差的。因为水光针是通过皮
肤的真皮层输入营养物质，能够起
到保持水分的作用，增加皮肤的弹
性及水润程度，所以在某些角度上
来说水光针的功效比面膜好多了。

水光针的疗效有哪些？

超强补水。水光针可以针对皮
肤进行超强的补水，使皮肤增加吸
收的水分，激活细胞的再生机能，修

复皮肤当中一些枯萎的细胞。
可以淡化黑色素和色斑。打

完水光针后可以有效将黑色沉淀
物和色斑淡化掉，使得肌肤光嫩白
亮。

有效改善肌肤衰老。肌肤衰
老的表现通常是松弛、下垂、毛孔
粗大、皮肤暗淡等。针对衰老的情
况，水光针能够起到独特的改善作
用，如果按照疗程来治疗会达到最
好的治疗效果。

除此之外，水光针还能够消除
表情纹以及其他的真皮断裂纹，使
得皮肤细胞在补水的同时还能够
有着紧实的效果。所以水光针也
被称为少女针，就是因为其注射完
之后会像少女般的肌肤一样。

打完水光针之后的注意事项：
治疗后8小时内不洗脸。8小

时之后24小时内用凉水或纯净水
洗脸。

24小时后正常洗脸，常规护肤，
三天内不用彩妆（包括防晒霜）。

做好补水修复，前三天早晚
各一贴医用面膜，随时用补水喷
雾。3 天后至 7 天内每天一贴面
膜（补水面膜即可）补水喷雾随时
补喷。

注意防晒、防尘。
三天清淡饮食，避免食用辛辣

刺激生冷寒凉海鲜牛羊肉和色素
浓的食物。

三天内不汗蒸、蒸桑拿，不做
剧烈运动。

（大河健康报 白书雅）

日前，中国疾病预防控制中心
一项研究显示，到2035年，国人的
预期寿命或将增长到81.3岁，将实
现国家提高预期寿命的目标。牢
记下面5项长寿准则，让您乐享健
康晚年。

健康饮食。多吃一些天然食
物，少吃一点人类加工的食品。超
加工食物，是指工业化生产，并且
添加了至少 5 种以上添加剂的食
物，通常就是糖、稳定剂、保鲜剂、
防腐剂、色素等。它们通常都是高
糖、高脂、高热量的食品。典型代
表有：各种含糖饮料、面包蛋糕、薯
片、糖果、汉堡等。常吃“超加工食
品”，会改变 DNA 染色体，老得更
快！已有大量研究表明，不健康饮
食是促使细胞加速衰老的一个重
要因素。

增加运动。运动就是最好的
“长寿药”。老年人经常运动，可以
持续地保持腿部肌肉的力量，延缓
肌肉及其骨量的丢失，还可以改善
心肺和血管功能，维持健康体重，
降低跌倒风险，提高生活质量。同
时可调解心理的平衡，可以缓解压
力，减少孤独感，使身体更灵活，思
维更敏捷，而且可以降低全因死亡
风险35%。老年人最好选择散步、
慢跑、游泳等和缓项目，适度量力。

作息规律。遵循自然，养成良
好生活习惯。养生讲究“顺应自
然”，生活细节和长寿有关系。该

吃饭就吃饭，该睡觉就睡觉，该娱
乐就娱乐，只有这样，才能吃得好，
睡得香，玩得开心，越活越精神；一
个人，如果作息混乱，吃饭不规律，
经常熬夜，晚睡晚起，精神状态只
会越来越萎靡，就会有睡眠问题出
现，生活也会过得一团糟。

良好情绪。情绪不好，再多养
生都是徒劳。长寿的老人绝大多
数都是心胸开阔、心大乐观、不计
较的人。很少发现一个长寿的老
人是一个性情急躁、遇事大发脾
气、斤斤计较的人。我们要明白，
脾气发出去了，就收不回来了，而
且只会伤人伤己，对谁都没好处。
所以，我们都要学会控制自己的脾
气，最好不要生气动怒。此前一项
针对 7 万多名志愿者进行了最长
30年的追踪随访发现，最乐观的一
部分男性平均寿命延长了11%，女
性延长了 15%。乐观的人活到 85
岁及以上的几率更大。

定期体检。很多疾病，早发现
都能治愈。定期体检对于长寿来
说非常重要，只有定期体检才能够
发现自己身体中的小毛病，及时治
疗才不会酿成大病，毕竟对于大多
数的人来讲，由于很多疾病在最早
期无法及时发现，所以只能够通过
体检才能够明确身体状况。此外，
体检也能督促自己及时改变不健
康的生活习惯。

（老年生活报 鲁 洋）

感冒莫忽视 或诱发致命心肌炎

注射“水光针”后做好补水修复

预期寿命将增至81.3岁！

想健康长寿记住“五项准则”


