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肝脏是人体重要的器官，能够分泌
胆汁、具有代谢功能、凝血功能、解毒功
能、吞噬或免疫作用，所以肝脏健康很重
要。目前由于生活节奏的不断加快，很
多上班族忽视了对肝脏的保护，不良的
饮食和生活习惯造成很多人肝脏不好，
那么肝脏不好怎么调理呢？这是很多人
非常关心的话题。

肝脏不好怎么调理

首先，肝脏不好的患者要保持一个
乐观的心态。对于肝炎患者来说，保持
一个乐观的心态是很重要的。肝炎患者
应调整好自己的情绪，正确对待疾病。
保持乐观、平常、健康的心情，坚定战胜
疾病的信心，积极治疗才有利于身体康
复。

其次，在饮食方面，肝脏不好的患者
应该遵循“三高一低”的饮食原则，即高
热量、高蛋白、高维生素、低脂肪。要有
充足的营养保护肝脏，促进肝脏的修复、
再生和肝功能的恢复，合理调配营养以
减轻肝脏的负担，提供适当的热量，减少
蛋白质消耗。

最后，肝脏不好的患者要做适当的
运动。可选择在清晨时散散步，或选择
做放松操、举哑铃、打太极等轻体力活
动，原则上是以不感到疲劳为宜。运动
时间一般控制在一个小时之内。

肝脏不好吃什么调理

1.荔枝
荔枝具有强肝、健胰的功效。
对于一些肝脏功能不全的人，在日

常生活中应该多吃些荔枝来起到滋补的
功效。

2.柠檬
柠檬相信大家都极为熟知，它是一

种天然的草本植物，适量的食用具有很
好的养肝健脾、防毒解毒等功效。食用
柠檬后还能够起到很好的保护肝细胞免
受自由基破坏的功效，同时还可以促进
蛋白质的合成，进而加快肝细胞的修复
与再生。

3.木瓜
专家提醒，肝脏功能受损的人群在

日常生活中应该适量的多吃些木瓜，因
为它具有很好的养肝作用，除此之外还
可以有效地增强肝脏的抗病能力。

木瓜之所以对肝脏有益，是由于木
瓜中含有大量的维生素C以及多种氨基
酸等成分，这些营养物质不仅能够满足
机体所需，同时还能有效地增加肝细胞
的抵抗力从而稳定肝细胞膜。

4.乌梅
酸味具有补肝敛肝的功效。在所有

酸味食物中，乌梅最具有养肝补肝的功
效。我国中医指出乌梅具有“和肝气，养
肝血”等功效。

（新浪）

四种护肝食物
要常吃

1月 16日，在市区神马润泽园一
楼宴会厅内，由贵州茅台酒股份有
限公司主办，河南怡诚源商贸有限
公司及其他平顶山茅台酱香系列酒
经销商共同协办的“茅台酱香·万家
共享”品鉴会暨茅台酱香系列新酒
上市发布会成功举办。当天有400
余名酱香酒爱好者参与品鉴活动，
体现出了“万家共享”酱香酒的美好
愿景。当晚贵州茅台酒股份有限公
司推出的酱香经典、金王子、中国红

三款酱香系列酒新品，也将正式进
驻鹰城。

当晚 7 时许，活动现场座无虚
席。伴随着古筝、琵琶、长笛合奏出
的悠扬乐曲，此次活动拉开了序
幕。据了解，“茅台酱香·万家共享”
是要将酱香系列酒独特的魅力带给
越来越多的普通百姓的一次大型战
略，通过品鉴及发布亲民的酱香系
列酒，逐步引领市场，形成新一轮的
酱香酒消费热潮。目前，“茅台酱

香·万家共享”活动已经在全国范围
广泛开展。

此次活动，贵州茅台酒股份有
限公司推出了茅台王子酒（酱香经
典）、茅台王子酒（金王子）、茅台迎宾
酒（中国红）三款酱香系列酒新品。
其中，中国红口感清雅、醇和爽口，红
色瓶身象征了喜庆红火；酱香经典和
金王子两款产品则为金色瓶身，彰显
大气，其口感优雅细腻、酱香浓郁。
三款产品是该公司2018年的主推产

品，也是战略核心单品。
河南怡诚源商贸有限公司董事

长王永信告诉笔者，提起酱香酒，百
姓第一反应就是贵。但是贵州茅台
酒股份有限公司此次进行的活动，
通过品鉴的方式，锁定百姓群体，不
仅让老百姓对酱香酒有了一个直观
的认知与感受，且通过推广价格亲
民的茅台酱香酒，让茅台酱香酒走
进千家万户，让千家万户爱上茅台
酱香系列酒！ (张五阳)

“茅台酱香·万家共享”（平顶山）品鉴会暨茅台酱香系列新酒上市发布会成功举办

据《北京青年报》报道，毫无疑问，流
感和感冒已成为今季的年度标记。提起
感冒症状，大家通常会想起的无非就是
打喷嚏、流鼻涕、发烧、咳嗽，但也有一些
不太明显的感冒症状。近日，美国一家
杂志的网站对此进行了盘点。

一、做疯狂的梦
大部分梦发生在快速眼动（深度）睡

眠期间，当人们生病或发烧时，大脑在快
速眼动期间比往常更为活跃。

美国密歇根州蓝十字和蓝盾医疗保
险公司的内科医生吉娜·莱恩认为，发烧
会造成患者做疯狂的梦和有奇怪的想
法。在通常情况下，感冒时的发烧不会
超过37.8摄氏度，但流感会造成体温更
高。

研究显示，虽然生动的梦和噩梦与
感冒和流感之间存在着关联，但用来减
轻普通感冒和流感症状的疗法（如服用
非处方的抗组胺药）也会改变快速眼动
睡眠期间，增加做疯狂的梦的可能性。

二、失去嗅觉和味觉
味觉功能的75%-95%与气味有关，

因此，为了充分品尝食物的味道，人们必
须能闻到食物的气味。由于鼻子在味觉
功能中起到了非常重要的作用，当鼻子
被黏液堵塞时，人们就会暂时失去嗅觉
和味觉功能。

莱恩医生解释说：当你感冒时，身体
正在努力抵抗病毒。由于鼻道和喉咙内
的组织发炎和被阻塞，患者就会丧失嗅
觉和味觉。

三、渴望吃垃圾食品
当人们生病时，只是想感觉好些，这

就意味着患者通常会求助于具有安慰性
的食物，比如垃圾食品。但是感冒患者在
此时的最佳做法不是吃垃圾食品，而是增
加对维生素C的摄入量，如吃橙子或喝橙
汁；或食用更舒缓滋润的食物，如温热的
苹果汁、鸡汤和加入蜂蜜的热茶（蜂蜜具
有天然的抗炎作用）。此外，用含盐的温
水漱口有助于减轻喉咙的炎症。

四、无法集中精力工作
当你患感冒或流感时，会感觉疲劳，

体力下降，难以集中注意力。当你无法
集中精力做需要做的事情时，不如在家
休息。这样做不仅有助于患者恢复，还
能避免将病菌传播给同事。在家彻底休
息1-2天能增强免疫系统的功能，重返工
作岗位后就能提高工作效率。

如果感冒症状在 10 天后还没有好
转，或有胸痛和呼吸急促，就需要就医。

五、一直口渴
当人们感冒、咳嗽、打喷嚏和流鼻涕

时，就会造成身体通过鼻引流流失液
体。低烧（体温低于37.7摄氏度）也是感
冒的一个症状，它会造成患者出汗和体
液流失。由于患者无法通过鼻子呼吸，
再加上体液流失，就会造成口干，导致患
者比往常更口渴。

感冒患者喝温热的液体（如鸡汤）有
助于补水，它能通过稀释黏液来缓解充
血。虽然保持体内有充足的水分很重
要，但也不要喝得太多，补水过多同样具
有危险性。

六、梳头时头痛
肌肉酸痛是最常见的感冒症状，它

会影响到身体的所有部位，甚至是面部
和头皮的肌肉。然而，当患者的疼痛从
面部扩展到头部时，就有可能是鼻窦炎
的症状。鼻窦炎（鼻窦血管内膜组织的
炎症或肿胀）通常是普通感冒造成的，它
与皮炎、偏头痛和带状疱疹都会引起头
皮敏感。如果头痛持续超过10天，患者
就应当就医。

七、不想和任何人说话
感冒和流感等疾病不仅会造成患者

昏昏欲睡，它们还会模仿并引起抑郁症
的症状。当患者感觉不舒服时，就不想
被打扰。

感冒患者不愿意参加社交活动也与
天气有关。人们不仅容易在阴冷的冬天
感冒，而且更有可能受到季节性情感障
碍的影响，它会让人感觉悲伤和昏睡。

根据感冒的严重程度，患者可以通
过外出活动来改善情绪。在户外散步15
分钟，接受阳光照射，就能提升情绪和免
疫系统的功能，但不要过度。

八、锻炼让人感觉舒服些
虽然医生并不建议人们在发烧或胸

闷时参与锻炼，但感冒患者还是可以从
事轻中度的体育锻炼的。美国梅奥诊所
的医学专家认为，感冒期间锻炼能打开
鼻道和暂时性地缓解鼻塞，从而让患者
感觉好受些。

虽然一些研究表明，经常从事中等
强度的运动能起到预防普通感冒的作
用，但感冒时最好还是放松，改变以往的
锻炼习惯。当人们生病时，不想被汗水
浸透，更不想用力锻炼。此时，最佳的做
法就是充分休息。

九、想戴深色墨镜
当人们患上感冒或流感时，眼睛会

变红、发炎和感到不适，对光线更敏感。
鼻窦阻塞引起的头痛也会使眼睛对光线
格外敏感。另一种与普通感冒相关的疾
病是病毒性结膜炎（红眼病），它会让眼
睛发痒和有灼热感，变成红色，排出黏
液。

当感冒患者的眼睛对光线敏感时，
在阳光下戴墨镜就会感觉舒服些。对眼
睛进行冷敷是值得推荐的一种疗法，因
为它能减轻炎症和疼痛。

十、比平时更饿
当人们生病和忍受感冒的不适症状

时，就会感觉更饥饿，因为身体正在奋力
建立免疫系统并对抗病毒。患者在生病
时格外需要补充合适的营养物质。

当你因感冒而造成身体发出需要食
物的信号时，就需要尽可能地多吃，但最
好吃柔软的食物。自制鸡汤是一种很好
的选择，因为它能提供维生素、蛋白质和
补水。在感冒时适宜吃的食物还包括清
汤、大蒜、鲑鱼、燕麦和热茶等。在热茶
中加入蜂蜜和生姜，有助于消炎。

（王萌）

这些感冒症状容易被忽视


