
星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 水是生命之
源，多喝水可以加快身体的新陈代谢。生病
了，医生也建议要多喝水，可见喝水对身体好
处多多。那么，对于高血压一族来说，水应该
怎么喝呢？

高血压患者在身体调理方面，除了从饮
食上控制之外，其实喝水也是有帮助的。水
是我们日常摄入量比较大的物质，如果喝水
恰当，水里面的较多矿物质对降低血压有一
定的帮助作用。

高血压患者应该多喝水并不代表一味狂
饮，这里面也有讲究：1. 大量的水集中进入身
体，会加重心脏负担，相对的，血压也会增大，
所以在饮水上宜做到少量、多饮。2. 选择矿
物质比较丰富的水源，研究发现，镁的摄入量

越多，血压降得越低，但要同时注意避开钠的
摄入。3. 选择饮用温开水，因为水温过冷会
刺激血管收缩，过高则会加快血液循环，加重
心脏负担。

高血压患者喝水的时间也有学问，不同
时间段对身体有着不同的功效：1. 睡觉前半
小时喝水可以防止夜里血液变得黏稠。2. 半
夜醒来上厕所时，需要补充一杯水。3. 早上
起床之后喝一杯水可以防止血液出现黏连。

高血压患者如何喝茶？尽量避免喝浓
茶：浓茶中的咖啡碱兴奋中枢神经，使人兴奋
失眠、心率加快、心脏负担加重，对高血压病
人不利。研究发现，每天喝绿茶或乌龙茶
120 毫升以上，持续超过 1 年，发生高血压的
几率比不喝茶的人减少四成以上。

空腹健身危害大
如果什么都不吃，就去运动会带来什么

样的危害呢？首先，空腹时人体本身就会缺
少能量，如果这时健身，势必会消耗更多的
能量，从而造成血糖浓度的降低，也就是人
们常说的低血糖。倘若此时再发生运动过
量的情况，那么血糖浓度会更低，大脑就可
能会因为缺少动力而感到疲劳，人就会出现
头晕乏力，甚至还会出现面色苍白、出冷汗
等现象。如果这时仍然持续下去，就会造成
神志不清，甚至昏迷。

空腹健身对于肠胃系统也会造成不利
的影响。通常来说，肠胃疾病的出现除了与
人们日常暴饮暴食有关之外，还与清晨起床
后不吃早点就进行锻炼有较大的关系。但
是，由于空腹健身时往往会使肠胃代谢功能
下降，如此时再进食，就会增加患上肠胃疾
病的风险。

健身前应该怎么吃？陈炜表示：“通常
来说，在健身前一小时左右时，应进食一些
易于消化的食物，以此提升自己的血糖浓
度，保证身体的正常功能运转。进食也是为
了促进身体内脂肪更好地燃烧，使身体的运
转更加正常。同时，健身前不宜暴饮暴食，
这是众所周知的事情。”

在健身前后补充一定量的水分也是非
常必要的。陈炜说：“运动前 2 小时左右，
应该摄入 500 毫升左右的水，以保证在运
动前身体不缺水。而运动中每 20 分钟应
补水一次，每次 200 毫升左右。但是一般
情况下运动中补充液体的量不应超过 800
毫升，且必须少量多次，以免一次性大量补
充液体对胃肠道和心血管系统造成过重的
负担。但是在高温下或是大强度运动时则
应提高。”

运动前吃什么最合适
运动前吃东西是非常有讲究的，不仅不

能空腹，而且不能吃得太饱，因此，运动之前
可以选择以下食物进行能量的补充。

杏仁：杏仁不仅含有丰富的不饱和脂
肪、维生素 E、优质蛋白、膳食纤维，还含有
钙、镁、锌、铁等矿物质，容易被人体吸收。
运动前吃一些杏仁，可以为身体备足营养。

香蕉：香蕉属高热量水果，含有多种微
量元素和维生素。其中的钾元素还可以防
止肌肉痉挛。因此，运动前吃一根香蕉可降
低肌肉痉挛发生的风险。

酸奶：酸奶由纯奶发酵而成，除保留了
鲜奶的全部营养成分外，在发酵过程中乳酸
菌还可以产生人体营养所必需的多种维生
素，而酸奶配合蓝莓可有效降低运动中肌肉
损伤的风险。

苹果：苹果富含多种微量元素和维生素
等多种人体所需的营养成分，是公认的营养
程度最高的健康水果之一，其含糖量适中，
非常适合在运动前食用。

面包：尤其是全麦面包，不仅可为身体
提供大量的能量，还能调节蛋白质、碳水化
合物和脂肪的平衡。
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高血压患者喝水宜少量多饮

春季护肝养生 多选甘温食品

空腹健身
易造成身体损伤

可能大家都听说过空腹健身有助于脂肪
燃烧，但是又有人对此表示疑惑，认为体力
会跟不上，对身体反而不好。那对于民间这
些流传到底哪种才是科学的呢？省国民体质
监测中心主任陈炜表示，运动就是为了拥有
好的身体，但是空腹运动那就未必了。其
实，空腹运动害处很多。

▋记者 江锐

大自然的阳气在春季升发，根据中医
天人相应的观点，人体的阳气也在春季向
外向上升发。随着阳气升发，气血也向上
向外升发疏散。根据五行对应关系，木与
自然的春季相应、与人体的肝胆相应，那么
春季如何疏肝解郁，且听安徽省针灸医院
医学博士、副主任医师、脑病三科主任柳刚
来讲一讲。

▋龙小娜 王津淼 记者 马冰璐 文/图

名医简介：
柳刚：安徽省针灸医院医学博士、副

主任医师、脑病三科主任，擅长神经系统

疾病（脑供血不足、脑梗塞、脑出血、眩

晕、脊髓病变、痴呆等），颈肩腰腿痛（颈

椎病、腰椎病、关节损伤等），内科疑难病

症的诊断和中西医结合治疗与康复。

肝生病类型有三种

俗语有云“顺天者昌，逆天者亡。”天就是
自然规律。春季养生的原则也要顺应春季自
然和人体气血变化才能使健康长存。在春季，
自然和人体的阳气呈升发之势，因此起居、饮
食、运动、情绪就要帮助阳气正常的升发，肝气
舒畅了，身体及心灵就可以恰到好处地伸展。
如果不顺应自然界的生长规律，肝是有可能会

“生病”的。肝生病的类型总体有以下几种：
①肝气不足。肝气伸展不及，则疲惫乏

力、懒懒不想动、易悲伤易恼怒。治疗上以补
肝气为主，犹如树木需雨水灌溉。

②肝气过亢。肝气伸展太过，则一言不
合雷霆震怒、面红目赤，怒火平息后头目胀

痛、口苦咽干、腰酸腿软，甚至失眠多梦。这
其实是本虚标实、肝肾阴虚之证。治疗原则
是滋阴潜阳。人体阴阳平衡，相互制约，若阴
虚不能制约阳气，则阳气肆掠而为病。犹如
树根深扎于大地，吸取水及养分，谓之阴；树
枝树叶伸展于天空，吸收阳光，谓之阳。若树
根短缺，水分吸收不足，阳光太烈，加重水分
的蒸发，则树木易于枯败而死。

③肝郁气滞。就是我们平时挂在嘴边的
“肝郁”，肝气舒展的途径被堵塞了，多指精神
受到刺激后，产生郁闷、恼怒、腹满胀痛、吃不
好、睡不香等一系列症状。治疗原则是疏肝
解郁，心情好了啥都好了。

补肝：药补不如食补

怎么补肝？俗话说“药补不如食补”，唐
代药王孙思邈曾言：“春日宜省酸增甘，以养
脾气。”因此，春季饮食宜遵循少酸增甘原
则。这是因为：春季为肝气旺之时，肝气旺，
则会影响到脾。所以，春季容易出现脾胃虚
弱病症；如果多吃酸味的食物，会使肝功能偏
亢，故春季饮食调养，宜选辛、甘温之品，忌酸
涩。饮食宜清淡，忌油腻、生冷及刺激性食
物。在这个时节，可适当进食大枣、蜂蜜、山
药、核桃之类滋补脾胃的食物，少吃过酸或油
腻等不易消化的食品。

另外，应注意多吃菠菜、芹菜、莴笋、胡萝
卜、花菜、柿子椒、嫩藕、油菜、绿豆芽等黄绿色
蔬菜和时令水果，以补充维生素、无机盐和微量
元素的不足。阳春时节，正值各种既具营养又
有疗疾作用的野菜繁荣茂盛之时，如荠菜、马齿

苋、鱼腥草、蕨菜、竹笋、香椿等野菜，应不失时
机地采食。当然也要注意饮食均衡，切不可逮
着喜欢的大吃特吃。久病或体虚之人，可到医院
找医生调理。肝气过亢需要滋阴潜阳者，在食
疗的基础上，需要结合药物治疗，常用的中药方
剂有镇肝熄风汤、羚角钩藤汤、天麻钩藤饮等。

焦虑的心情需要被解救，疏肝解郁的方
法在哪里？可以总结为三点：1、找，找到适合
自己的健康生活方式；2、学习，可以增加自己
的兴趣爱好，可以学习更多的知识，也可以学
着去锻炼，学着去玩，学习健康积极的生活方
式；3、中医药，中药、针灸对于“肝病”的疗效
显著，你需要做的，就是找一个好医生。

补肝疏肝，重在平时，二十字箴言送你，
“饮食清淡、戒烟限酒、健康作息、性情畅达、
运动适宜”。


