
榴莲是一种奇特的水果，路过榴莲摊，那股

浓烈的臭味能让许多人捂鼻，不过臭味也没有

阻挡住人们对榴莲的喜爱，甚至有不少商家推

出了榴莲自助不限量的活动，受到人们的欢迎。

除了“闻着臭、吃着香”的特点，榴莲还被认

为是一种典型的高糖、高热量的水果，不能多

吃。

这种说法准确吗？榴莲的营养成分究竟如

何？

“闻着臭、吃着香” 是因为含硫化合物的
挥发性更强

榴莲的气味是多种化合物混合产生的。其

中主要为3-羟基2丁酮等酮类，2-甲基丁酸乙

酯、丙酸乙酯等酯类，以及一些烃类，产生的是

“香味”。而二烯丙基三硫醚、二烯丙基二硫醚、

二烯丙基四硫醚等含硫化合物，产生的则是“臭

味”。大家熟悉的臭鸡蛋、臭豆腐，也是因为含硫

化合物而产生类似的“臭味”。

其实，榴莲中含硫化合物的量并不见得比

香味物质的量多，但是它们的挥发性更强、味

道更浓烈，所以对于人的嗅觉来说就占据了主

导。

人们“闻到”的气味，是通过挥发性的分子

从鼻孔进入鼻腔，跟嗅觉受体结合实现的。这是

“鼻前嗅觉”。当人们“吃”的时

候，在嘴里释放出的挥发性分

子从口腔进入鼻腔，也会被鼻

腔后部的嗅觉受体感知到。这

是“鼻后嗅觉”。两部分嗅觉受

体有所不同，体验到的气味也

就有所不同。那些“香”的分子

被感知到，也就“吃起来香”

了。

吃起来像冰激凌，是可溶

性膳食纤维起了作用

榴莲中有比较多的蛋白

和脂肪，以及大量的糖。把榴

莲营养成分和雪糕、冰激凌的

标准比较一下，会发现榴莲的蛋白、脂肪和糖含

量都比雪糕更高，跟冰激凌相比，也只有脂肪稍

低。

不过，榴莲中有相当含量的膳食纤维，而可

溶性膳食纤维在一定程度上可以模拟脂肪的口

感。这也就不难理解，榴莲的味道口感，甚至比

许多冰激凌要更加顺滑细腻了。

“榴莲是典型的高糖高脂水果”这种说法不

完全准确
说到吃榴莲，人们总会提到“榴莲是典型的

高糖高脂水果”，这种说法对不对呢？

100克榴莲（可食用部分）的热量为150大

卡，脂肪为3.3克，碳水化合物为28.3克，蛋白质

为2.6克。所以，相对于其他大多数水果，脂肪确

实要高一些（多数水果几乎不含脂肪），碳水化

合物（主要是糖）也确实要高不少（一般到15%就

已经很甜了）。

所以，说榴莲“高糖”没问题；说“高脂”谈不

上，但要是跟其他水果相比，确实要高一些。如

果是作为一种“食物”来说，因为60%以上是水，

所以总热量不算高，脂肪含量也不算高。

当然，考虑到榴莲的价格，大多数人吃榴莲

的量也有限，没必要纠结“高脂高糖高热量”。

来源：北京青年报
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痛风是一种代谢性疾病，主要由尿

酸代谢异常所致。尿酸是嘌呤代谢的最

终产物，在正常情况下，尿酸会通过肾脏

排出。当体内尿酸过多，形成结晶并沉积

在关节处时，就会引发炎症，导致痛风。

痛风患者有这些症状
急性痛风性关节炎：通常在夜间或

者清晨发作，表现为剧烈的关节疼痛，受

影响的关节会发红、肿胀，常见于大脚

趾、脚踝和膝关节。

慢性期表现：长期尿酸水平升高会

使关节、软组织和皮肤形成痛风石，导致

持续性炎症和疼痛。反复发作的痛风会

导致关节的持续性损伤，甚至引起关节

畸形和功能丧失。长期尿酸水平升高还

会损害肾功能，增加肾结石和肾功能损

害的发生风险。

痛风对其他疾病的影响
老年人由于新陈代谢减缓，更容易

受到高尿酸的影响。老年痛风患者不仅

会出现急性关节炎，而且可能发展为慢

性痛风，进而影响肾功能。

痛风还可能加重老年人的其他慢性

疾病，如高血压、糖尿病等。高尿酸是心

血管疾病的独立风险因素，痛风患者患

心脏病和脑卒中的风险更高。痛风与糖

尿病密切相关，尿酸水平升高可能会影

响胰岛素的分泌。

预防痛风发作的方法
老年人应保持健康的生活方式，并

遵医嘱控制尿酸，这是预防和管理痛

风的关键。具体来说，有以下几个方

法。

饮食管理：通过调整饮食结构，痛风

患者可以有效控制体内尿酸水平，从而

降低痛风发作的风险。痛风患者应选择

低嘌呤食物，以减少尿酸的生成。以下是

一些低嘌呤食物。

蔬菜：大部分蔬菜的嘌呤含量较低，

如菠菜、胡萝卜、黄瓜等。但是，蘑菇和花

椰菜的嘌呤含量稍高，痛风患者应适量

摄入。

水果：痛风患者可以食用大部分水

果，但应适量摄入果糖含量较高的水果。

奶及奶制品：摄入低脂或脱脂的奶

制品，包括牛奶、酸奶、奶酪等，有助于降

低痛风发作的风险。

全谷物：燕麦、糙米等全谷物食物的

嘌呤含量较低，且富含膳食纤维。

蛋白质：蛋白质是人体必需的营养

素，痛风患者应选择低嘌呤的蛋白质来

源，如鸡蛋。

限制饮酒量：酒精会增加尿酸的生

成，老年人应限制饮酒量，特别是少喝啤

酒。

定期检查：老年人应定期检测血尿

酸，以便及时发现和治疗疾病。

多喝水：在日常生活中，老年人应摄

入充足的水分，帮助体内尿酸排出。

来源：健康报

很小的时候，人都是盲目自信的，不懂失败

为何物，跌倒了会马上爬起来。但当慢慢长大，

我们发现自己有很多做不到的事、很多人比自

己更优秀，逐渐变得自惭形秽，严重一点的，会

丧失所有尝试的勇气。如果你也深陷自卑感，需

要及时自救。自信可以通过4种方式获得。

认识自我，认定优势。“你的强项是什么”，

面对这样的问题，很多人脑子一片空白。不知道

自己的优点，就很难确定自己的价值和方向，对

自己的肯定和信任也就无从建立。

建议每天花几分钟时间，写下自己的3个优

点，这些优点可以是技能、性格特质或成就；也

可以向信任的朋友或家人询问他们对你的看

法，特别是你的优点，能帮助你更全面地认识自

己。

坚持行动，累积成功。美国行为主义心理学

家阿尔伯特·班杜拉提出过“自我效能感理论”，

认为大多数人都希望“活出有用的感觉”，即做

的事情有价值、有成就、造福自己和社会。而获

得这种感觉最主要的途径，就是行动。行动才会

有结果，有结果才会有成功，有成功才会增强对

自己能力的认可。人们常说的“越努力越幸运”也是这个意

思，通过不断行动来获得胜利，相当于不停告诉自己“我还挺

能干”“我还挺有用”，这些感觉就是自信。因此，想要提升自

我效能感的人，一定要确定目标，越小越具体越好，这样成功

的可能性更大，累积起来，就是一份“我行”的证明。

想象成功，信以为真。心理学中的“心理意象”理论指出，

积极的想象能激发潜能，提升自信。最常用的做法就是想象

成功，比如想象自己完成任务、达成目标的情景，想象书中、

电影中胜利的人是自己，想象自己在某个重要位置上的行动

和决策等。大脑有时分不清想象和真相，长期进行这种练习，

会带来真实的信心和动力。我们平时可以通过“视觉化练习”

和正向暗示来做，前者是闭上眼睛，在头脑中“演绎”一番接

下来成功完成任务的具体过程；后者是在心中默念积极的自

我暗示语，如“我能够成功”“我具备完成任务的能力”等。

社交互动，获得支持。“不要管别人怎么看”多数是自欺

欺人。人的内部评价深受外部评价影响，能够获得别人的认

可，自我认可就会多一些，这是毋庸置疑的。因此，要建立良

好的社交互动和支持系统，在这个系统里面传递正能量、正

反馈，互为彼此的“夸夸团”，不仅能缓解日常压力，还能增强

自信。 木子

唾液，主要由口腔内的三大唾液腺（腮腺、舌下腺和颌下腺）以及

众多小唾液腺分泌而成，是一种无色透明的液体。中医将泪、汗、涎、

涕、唾五种分泌物分别对应五脏，称为“五液”。其中，唾与涎同为口

津，即唾液。唾较为黏稠，由肾所化；涎较为稀薄，由脾所化。

唾液的功能与益处：
补肾润津 唾由肾所化，能够滋润肾脏，促进肾脏功能的正常发

挥，从而维持身体的阴阳平衡。

和脾健胃 涎由脾所化，能够和脾健胃，增强消化系统功能。

滑利关节 中医认为肾主骨生髓，唾液能够强肾补元，肾精充足

则滋养骨骼、关节，使关节灵活有力。

补益脑髓 唾液对大脑和神经系统有补益作用，有助于提高记

忆力。

延年益寿 中医历来重视津液的保养，认为经常吞咽唾液可以

延年益寿。

吐口水这一行为可能对身体健康造成以下危害：
耗伤津液 频繁吐口水导致体内津液耗损，出现口干、咽干等，

影响身体的整体健康。

损气伤神 唾液为肾之液，多唾远唾会损耗肾中阴精，进而损伤

气血，影响精神状态。

影响消化 唾液中的酶类能促进食物初步消化，吐口水减少口

腔唾液量，会影响消化效率。

破坏口腔生态 唾液中的抗菌物质维护口腔生态平衡，吐口水

则打破这一平衡，增加患口腔疾病的风险。

如何维护唾液健康？

保持口腔清洁 定期刷牙、使用牙线及漱口水，减少口腔细菌，

促进唾液分泌与唾液腺功能。

适量饮水 充足水分维持口腔湿润，促进唾液分泌，保持口腔健

康。

均衡饮食 均衡摄入营养，多吃富含维生素与矿物质的食物，如水果、蔬菜、全

谷物等，促进唾液腺功能。

避免不良习惯 改掉频繁吐口水、用口呼吸等不良习惯，保护唾液健康。

叩齿吞津法

叩齿：全身放松，摒弃杂念，心静神凝，口唇微闭，闭目。然后上下牙齿有节奏地

互相叩击，以36次为佳。根据牙齿健康程度控制力度。

搅舌：叩击结束，用舌贴着上下牙床、牙龈、牙面柔和自然地搅动36次。

漱津：产生的唾液不要咽下，要继续搅动，等唾液增多后，口含唾液用两腮做漱

口动作36次。

吞津：最后将津液分三次缓缓咽下，意守丹田，晨起练最佳。

唾液在中医中具有重要的保健作用，是体内津液的重要组成部分。通过以上措

施，可以更好地利用唾液的保健作用，维护身体的整体健康。 来源：大河健康报

对于高血压患者而言，除了遵循医生的治疗方案按时服药，自我护理也是控制

病情、提高生活质量的关键环节。那么，高血压患者该如何进行自我护理？

规律监测血压 建议患者购买一台合格的家用血压计，如电子血压计，每天在

固定的时间测量血压，每次测量应保持安静休息5～10分钟，测量时保持手臂与心脏

处于同一水平位置，记录下血压值及测量时间。通过规律监测，可以及时了解血压的

波动情况，若发现血压异常升高或降低，应及时告知医生。

合理饮食调控 要控制盐的摄入量，少食高盐食物，每日食盐摄入量应控制在5

克以下，因为过多的盐分会导致体内水钠潴留，使血压升高。增加蔬菜和水果的摄

入，有助于降低血压。另外，要控制脂肪的摄入，少吃动物内脏、油炸食品等高脂肪食

物，适量摄入优质蛋白质。

适度运动 合理的运动有助于降低血压、增强心肺功能。患者可选择适合自己

的运动方式。运动强度应根据自身状况而定，一般以运动后微微出汗、心率稍有加快

但仍能自如交谈为宜。每周至少进行150分钟的中等强度有氧运动，可分散在不同的

天数进行。需要注意的是，运动前要做好热身准备，运动过程中如出现不适症状，应

立即停止运动并休息。

保持良好心态 长期的精神紧张、焦虑、愤怒等不良情绪会导致血压急剧上升。

高血压患者要学会调整自己的心态，保持乐观、平和的心情。可以通过培养兴趣爱好

来缓解压力。遇到烦心事时，尝试与家人、朋友倾诉交流，避免将不良情绪憋在心里。

戒烟限酒 吸烟和过量饮酒都是高血压患者的大忌。香烟中的尼古丁等有害物

质会使血管收缩，导致血压升高；酒精则会影响降压药物的疗效，同时也会对心血管

系统造成损害。因此，高血压患者应坚决戒烟，男性饮酒的酒精量不应超过25克/天，

女性不应超过15克/天。

遵医嘱按时服药 患者一定要严格按照医生的嘱咐按时、按量服药，切不可自

行增减药量或停药。即使血压已经得到控制，也需要继续服药维持，因为高血压目前

大多无法根治，停药后血压很可能会出现反弹。

总之，高血压患者的自我护理是一个长期且需要持之以恒的过程。通过多方面

的努力，高血压患者能够更好地控制病情，减少并发症的发生，提高生活质量，享受

健康美好的生活。 来源：大河健康报

我们经常在药品的说明书上看到

“餐前服用”“餐后服用”等等提示，不知

道你有没有想过，“餐前服用”，多久算

“餐前”？为什么非得餐前服用？餐后服用

会发生什么？那对应的，餐后服用呢？

饭前服用的药物
空腹服用的药物一般建议在餐前1

小时服用，饭前服用的药物一般建议在

饭前15~30分钟服用。需要饭前吃的药

物，如果饭后吃了，食物可能会影响药物

的吸收，进而影响药效。这类药物一般

有：

降糖药物 进食后血糖会升高，为

了避免血糖大幅波动，降糖药物一般餐

前30分钟服用，具体药物如格列齐特、格

列吡嗪、格列喹酮等。

消化系统药物 消化系统药物许多

需要餐前服用，如质子泵抑制剂（奥美拉

唑、泮托拉唑等）应在早饭前半小时服

用，这样可以有效抑制饭后食物刺激引

起的胃酸分泌增加；促胃肠动力药（多潘

立酮、甲氧氯普胺等）建议饭前15~30分

钟服用，可以帮助促进胃蠕动和食物向

下排空；胃黏膜保护剂（复方谷氨酰胺、

硫糖铝等）也应饭前服用，以便药物充分

作用于胃壁。

此外，降脂药（如非诺贝特）和抗凝

血药（如蚓激酶）也推荐在饭前服用。

饭后服用的药物
饭后服用的药物一般要在饭后

15~30分钟服用，这是因为需要饭后吃的

药物，如果饭前吃了，可能会加重胃部刺

激，或者达不到想要的药效。此类药物一

般有：

非甾体抗炎药 非甾体抗炎药（如

对乙酰氨基酚、吲哚美辛、尼美舒利、布

洛芬、双氯芬酸等）一般建议餐后服用，

因为这样可以减少这些药物对胃肠道的

刺激。

但很多时候这种药物是按需服用

的，比如为了及时缓解症状，也不用非等

到正常吃饭时间后，如果服用此类药物

容易肠胃不适，可以少量吃点食物后再

吃药。

维生素 我们的胃是酸性环境，

维生素B1、B2等在酸性环境中容易被

破坏，饭后服用有利于这些维生素的

吸收。

此外，还有一些药物如磷酸铝凝胶，

根据不同适应证需选择不同服药时间。

例如，治疗食道疾病时需餐后服药；治疗

胃-食道返流、食道炎时于餐后和睡觉

前服药；治疗胃炎、胃溃疡时于餐前半小

时前服用；治疗十二指肠溃疡时于饭后3

小时及疼痛时服用。

晨服的药物
晨服指早上服用，如果没有特殊强

调，那就是早餐前或早餐后都可以。这类

药物一般有：

长效降压药 长效降压药如氨氯地

平片、培哚普利片、非洛地平缓释片、硝

苯地平控释片、贝那普利片、西尼地平

等，这些药物一般每日服用一次，建议在

早晨7~8时左右服用，以维持一天的血药

浓度，有效控制白天的血压高峰。

抗心绞痛药 这类药物如美托洛尔

缓释片、比索洛尔片等。这些药物每日只

需服药一次，应在清晨服用，以避免气温

低时人体交感神经兴奋性提高，导致血

压升高和心绞痛的风险。

抗抑郁药 这类药物如氟西汀、

帕罗西汀、氟哌噻吨美利曲辛片等。这

些药物多为每日给药一次，建议早晨

服用，因为抑郁症的症状常表现为晨

重晚轻，早晨服用有利于减轻焦虑、抑

郁症状。

利尿药 这类药物如呋塞米、螺内

酯等。如果每日服药一次，建议早晨服

用，以避免夜间排尿过多影响睡眠和休

息。

甲状腺激素类药物 这类药物如左

甲状腺素钠片等。因其吸收不规律，宜在

早餐前半小时用药，空腹将一日剂量一

次性用适当液体送服，以利于药物的吸

收。

睡前服用的药物

睡前服用的药物需要根据每天入睡

时间估计一下，一般在睡前15~30分钟服

用。这类药物主要有：

安眠药 常见的安眠药有艾司唑

仑、阿普唑仑、右佐匹克隆、氯硝西泮、唑

吡坦等，一般在睡前15~30分钟服用。安

眠药嘛，肯定要在睡前用。

抗过敏药物 如马来酸氯苯那敏、

西替利嗪、氯雷他定、依巴斯汀等。这类

药物容易引起乏力、嗜睡、眩晕等不良反

应，建议在晚上服用。

平喘药 如白三烯（炎症介质）受

体抑制剂孟鲁司特钠，β2受体激动剂

沙丁胺醇，茶碱缓释片等，如果医生建

议一天服用1次，晚上是最佳用药时

间。因为哮喘患者经常在夜间或凌晨

发作或加重。

钙剂 如碳酸钙D3片，若每日只服

1次，服用的最佳时间建议餐后或者晚上

睡前。

一方面因为酸性环境有利于钙的吸

收，进餐可以刺激胃酸分泌，饭后不久是

胃酸分泌最充分的时候，因此，饭后1小

时左右服用钙剂最好。

另一方面，按正常的激素分泌调节

作用，人体在晚间12点以后至凌晨时期

内，血钙最低，夜间服用钙剂的吸收率最

高，利用最好。大家可以根据习惯来选

择。看哪个时间最容易记起来服药，那就

是最推荐的时间。

驱虫药 如灭虫宁、肠虫清等，睡前

服用可减少白天的不适感。

吧啦吧啦说了这么多，非专业人士

表示记不住。记不住很正常，之所以说这

么多并不是让大家一定记住，而是要强

调一个事儿———吃药之前仔细阅读说明

书中的“用法用量”，如果说明书有具体

标准，比如“饭后一小时服用”这种，那就

以说明书为准，同时具体的药物和剂量

应遵循医生的指导。 木子

材料：莲藕250克、燕麦米30克、党参20克、枸杞10克、红枣（去核）5枚。

制作方法：将燕麦米提前浸泡2小时，莲藕去皮去污泥洗净，切厚块，党参、

红枣、甘草稍浸泡、洗净，再与燕麦米一起放进锅内。加入清水2000ml，大火滚

沸后，加入莲藕，再次滚沸后，改为中小火滚至软，可加入适量食盐或不加食盐

即可食用，此量可供3-4人用。

汤品点评：这个汤品中的主角之一是莲藕，莲藕是食补之物，生吃性寒，有

清热生津、凉血祛瘀的作用，但煮熟后性味发生改变，性温，功效也变成益胃健

脾、养血生肌、补五脏，适用于脾胃虚弱、食欲不振、体虚、皮肤干燥等症。汤品

中的第二主角则是燕麦米，燕麦作为精细米面的补充，

是膳食纤维、维生素的良好来源，有改善便秘、辅助降低

胆固醇、延缓血糖吸收的作用。再配合补养气血的党参、

红枣，养肝明目的枸杞，这款汤就较适用于秋冬时节皮

肤干燥、气血不足、脾胃虚弱的人群，同时也可作为心血

管高危人群的食疗汤品。 来源：广州日报

给老年痛风患者的健康提示

药不知道什么时候吃？盘点常见药物服用时间
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臭臭的榴莲为什么那么多人喜欢
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