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处暑为秋季第二个节气，“处”有

终止之意，标志着暑热正式退场，秋

凉渐显。处暑药食养生原则：甘润健

脾贴秋膘，酸敛润肺防秋燥。推荐一

菜一粥一茶，助您欢乐处暑。

茯苓红豆莲子山药粥
秋季多燥，对于痰湿较重的人来说，是祛湿的好时

候。茯苓、红豆、莲子、山药等食材洗净，加水大火煮开，

小火慢炖成粥。可健脾和胃燥湿，为秋季祛湿之佳品。

处暑时节需甘润健脾，可常饮此粥。

清蒸绿茶鲫鱼
鲫鱼剖开腹部去除内脏，冲洗干净。塞入茶叶，加料

酒、葱、姜去腥，放入蒸锅蒸熟即可。

鲫鱼味甘性平，入脾、胃、大肠经，可健脾利湿、利尿

消肿；绿茶清热泻火、生津止渴、消食除烦。两者合用，可

用清热利湿，生津止渴。尤宜于脾虚湿困之消化不良，便

溏水肿者。处暑时节，天气转凉，胃口渐开，贴秋膘尤需

注意滋腻碍胃，可尝此菜，清淡醒脾，以助消化。

沙参麦冬玉竹茶
沙参、麦冬、玉竹各5克，开水冲泡，代茶饮用。每日

3-5杯。

北沙参性微寒味微苦甘，入肺胃经，可清肺养阴、益胃

生津、补肺阴清肺热，补胃阴清胃热，生津止渴；麦冬养阴

润肺、益胃生津、清热养阴止渴；玉竹性微寒味甘，入肺胃

经，可养阴润燥、清热生津止渴。诸药合用，养阴润肺、益

胃生津，秋燥伤肺，胃阴不足，

不思饮食，咽干、干咳、纳差、便

干者可饮此茶。处暑时节，宜

酸敛润肺防秋燥，可饮此茶。

清余湿防秋燥
处暑时节昼夜温差增大，气候特点为“燥气当令，凉

热交替”。人体阳气进一步收敛，暑湿余邪未清易困脾，

秋燥初起易伤肺津，常见口干咽燥、皮肤干裂、干咳少痰、

倦怠等症。养生需清余湿、健脾胃、防凉燥。

处暑养生要点“春捂秋冻”需适度，早晚添衣防凉，午

间减衣避热，重点护住颈背与足部。早睡早起敛神气，避

免熬夜耗伤阴液。运动养生宜晨起打太极拳、八段锦，傍

晚散步微汗即可，运动后及时补充温水。

处暑养生贵在湿燥兼顾，既清夏季残留之湿浊，又防

秋季凉燥初袭。饮食宜温润平和，忌大寒大热，重在调和

脾胃以生肺金。顺应天时，方能平稳过渡至深秋。

饮食忌贪食生冷（如冰饮、凉菜），以免寒邪伤脾；忌

辛辣燥热之物（如辣椒、烧烤），防助燥伤津。宜食用薏

米、赤小豆、茯苓以清化暑湿；宜食用山药、莲子、芡实以

健脾益气；宜食用银耳、杏仁、蜂蜜、芝麻以温润防燥。

来源：人民网

处暑节气 一粥一菜加一茶

坊间流传“吃糖会加速肿瘤生长”的说法，在门诊，不少医生

经常会遇到“不敢吃”的肿瘤患者：一边经受着各种治疗带来的副

反应，一边吃着“兔子餐”，着实可怜。

但吃糖真的会“喂养”癌细胞，促使其增长吗？

事实上，人体摄取的糖分的确会给癌细胞供能。因为癌细胞

代谢活跃，消耗葡萄糖的速度确实比正常细胞快。但人体所有细

胞都需要葡萄糖供能，无论是否摄入糖分，身体都会将碳水化合

物（米饭、水果等食物）转化为葡萄糖。

目前并无科学证据表明“吃糖会直接促进肿瘤生长”，而盲目

禁糖可能导致患者营养不良，抵抗力下降，反而不利于患者耐受

各种抗肿瘤治疗。

适当地限制精制糖摄入，比如白糖、糖果、含糖饮料等，可以

减少肥胖、糖尿病及心脑血管疾病的发生。但对于肿瘤患者来

说，常常因为疾病本身或者治疗副反应，导致进食量明显下降，体

重减低，在这种情况下，不用刻意“忌口”。

恰恰相反，肿瘤患者应当“吃好”和“吃够”。“吃好”指的是吃

多种不同类型的食物（肉类、蔬菜、水果、主食等），肿瘤患者“耗

能”更高，更容易出现营养不良的情况，因此要保证营养均衡。建

议患者优化饮食结构，优先补充优质蛋白（鱼、蛋、豆类）、维生素

及矿物质；选择优质碳水，用全谷物、薯类替代精制米面，既能稳

定血糖，又能提供膳食纤维。“吃够”是指患者每日摄入食物的能

量充足，让身体处于较好的状态，能够更好地耐受抗肿瘤治疗带

来的各种不良反应，获得更好的治疗效果。

此外，患者可以在治疗期间前往正规医院营养科就医，请

医生为您制定个性化的食谱，按需遵医嘱补充恰当的营养制

剂。 来源：北京青年报

吃糖会加速肿瘤生长？假的！

生活中爱喝茶

的大有人在，红茶、

绿 茶 、白 茶 、乌 龙

茶 、茉 莉 花 茶 ……

很多“茶友”都有自

己的独特喜好。长

期喝茶，对身体有

这些好处。

“三高”风险低
喝茶可以调节

“三高”。中华医学会主办的《中华老年医学杂志》刊发了一项综述研

究《饮茶与老年代谢综合征关系的研究进展》中指出，喝茶可以调节老

年人群的“代谢综合征”。

研究指出，茶叶中富含对人体有益的多酚类物质，如儿茶素具有抗

氧化、降低血压、降低血糖并改善胰岛素抵抗、降低血脂水平、减少体脂

形成等诸多功效。

心血管病风险低 《美国心脏协会杂志》的一项研究发现，喝茶有

助于降低心血管疾病风险。

长期坚持饮茶的人高密度脂蛋白胆固醇(好胆固醇)水平下降得更

慢，心血管疾病的风险降低8%。

患阿尔茨海默病风险低 《自然》子刊上的一项研究结果显示，与

不喝茶的人相比，喝茶可使患阿尔茨海默病的风险降低16%。

来源：中新网

长期喝茶对身体有什么好处？

“朋友”并不总

能 给 人 带 来 快 乐 。

由美国冷泉港实验

室（CSHL）、耶鲁大

学和英国医学会共

同创立的学术平台

MedRxiv 最 近 刊 登

一项研究发现，结交

糟心朋友可能让你

加速衰老。

美国印第安纳大

学和纽约大学等机构

联合对 2234 名参试

者的唾液样本进行表

观遗传检测，分析了

负 面 社 交 关 系 对

DNA 甲基化标记的

影响。负面社交关系

的评估，主要参考了

参试者填写的问卷，

比如“他是否会给你

添麻烦”“他制造的问

题是否会让你觉得生

活变困难”等，答案为

“偶尔”或“经常”的都属于糟心朋

友。调查结果显示，六成受访成年

人表示自己身边至少有一个这样令

人心累的人。此外，糟心朋友的数

量与一个人的生物衰老进程呈正相

关关系，朋友圈中糟心朋友占比越

高，对生物年龄的影响就越大。平

均而言，多一个糟心朋友会让生物

年龄比实际年龄平均老2.5个月，相

当于衰老进程加速0.5%。有意思的

是，与单纯的“糟心朋友”相比，“今

天安慰你，明天批评你”的朋友所造

成的伤害更大。无独有偶，2012年

美国犹他大学的一项研究也发现，

那些忽冷忽热、若即若离的“伪朋

友”关系，会使端粒（染色体末端的

保护帽）加速缩短，进而增加心脏病

等相关疾病的风险，甚至折寿。

研究人员分析说，负面社交关

系可能引发慢性炎症型压力反应，

使体内出现更高的炎症水平，免疫

系统功能也可能因此受损。这与

吸烟者和非吸烟者之间的差异别

无二致。 来源：生命时报
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等含咖啡因饮料的习惯。德国和英国

研究人员近期在美国《科学报告》杂志

发表的一项新研究发现，咖啡不仅能提

神醒脑，喝完后人的心情也会变好，这

种效果在清晨更明显。

为弄清喝咖啡对情绪变化的影响，

德国比勒费尔德大学和英国华威大学研

究人员以236名德国年轻人为对象，展开

了为期4周的研究。参试者每天在智能

手机上完成7次简短调查，记录自身情绪

变化，以及最近90分钟内咖啡因饮料的

摄入情况。对比结果显示，与一天内的

其他时间相比，早晨喝一杯咖啡后的心

情会更好，愉悦感更强，人也更有活力。

其对情绪的积极影响在所有参试者中表

现一致，与咖啡因摄入量、焦虑、抑郁或

睡眠情况无关。新研究还发现，与不喝

咖啡的日子相比，喝咖啡后的悲伤、心烦

等负面情绪更少。但与积极情绪提升不同的是，咖啡

对负面情绪的影响不存在饮用时段差异。

研究人员解释说，清晨喝咖啡对情绪的提振作

用，可能是由于咖啡因能阻断腺苷受体，增加大脑

关键区域的多巴胺活性，进而改善情绪、提高警觉

度。但需要注意的是，咖啡因存在依赖性，过量或

太晚喝都可能引发健康问题，应根据自身情况，适

度适时饮用。 来源：生命时报
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