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■给您提个醒

巧吃多种食物“灭肝火”
肝火上升在中医中称肝燥火旺，

是属人体内脏气血调节出了问题，肝

火旺严重危害人体的健康。肝火旺如

果严重的话，还会加重肝脏负担，导致

乙肝病情加重，所以出现肝火旺的时

候一定要慎重对待，那么出现肝火旺

怎么办呢？女性出现肝火旺盛又有哪

些症状表现呢？女性应该如何治疗肝

火旺盛呢？

肝火旺主要是因为饮食不合理，

肝气久郁。人一旦肝火上升，就会出

现肝火盛的症状。肝火盛的症状一般

有口苦、胸闷、乏力、厌食等情况。具

体的原因有很多，需要先到正规医院

检查才能更清楚。

肝火旺的症状一般会表现头晕、

面红、目赤、口苦、易怒，甚至发狂、夜

卧不宁、易惊、晕厥、呕血等。其判断

方法是：

1.看口部：口干、口苦、口臭，舌苔发

厚，牙龈红肿，这些都是肝火旺的症状。

2.看睡眠：肝火旺时晚上睡觉时

出现睡眠不稳，多梦，容易被惊醒，失

眠。

3.看脾气：肝火旺时还容易心烦

意乱，容易发怒，控制不住脾气。

4.看全身：精神不好，容易瞌睡，

头晕，脸色发红，身体闷热，肝火旺的

人容易疲倦。

5.女人肝火旺的症状：经期推迟，

月经不调，经血量没有规律等。

6.小孩肝火旺的症状一般出现在

夏天：喜欢蹬被子，有时候还打呼噜，暴

躁易怒。肝火旺还会让你有口干舌燥、

口苦口臭、头痛头晕、眼干、睡眠不稳

定、身体闷热、舌苔增厚等这些症状。

要想摆脱肝火旺盛的症状，大家在

日常生活中可以多吃以下几种食物：

1.“苦”味食物：主要包括苦瓜、杏

仁、苦菜、苦丁茶、芹菜等，能够解热消

暑、消除疲劳。

2.西瓜：有清热解暑、除烦止渴、

润肠、利尿等功效，夏天可以多吃。

3.草莓：草莓中含有的胡萝卜素是

合成维生素A的重要物质，多吃草莓具

有养肝名目、清热解暑、除烦的作用。

4.西红柿：含有丰富的维生素，营

养丰富，还能够清热解毒，平肝去火。

5.大豆：含有丰富的蛋白质，还能

够滋阴、去火。

6.黑芝麻：芝麻一定要炒熟，熟着

吃，每天晚上睡觉之前可以吃两勺。

7.用红萝卜、马蹄（荸荠）、竹蔗加

雪梨煲水饮，这味性质略寒，脾胃弱者

不能常饮，但有实热在身者正好适用。

8.猪胆绿豆粉：猪胆汁 120g，绿豆

粉80g，拌匀晾干研末，每服6g，日2次。

9.菊花粥：秋季霜降前，将菊花采

摘去蒂，烘干或蒸后晒干，或阴干，然

后磨粉备用。先以粳米 100ml，加水

如常法煮粥，待粥将成时，调入菊花末

10—15g，稍煮一、二沸即可。

10.芹菜粥：新鲜芹菜 60g（切碎），

粳米 100g，放砂锅内，加水如常法煮

粥，每日早晚温热服食。应现煮现吃，

不宜久放。

11.银耳莲子粥：去除肝火的最

佳选择，圆糯米 60 克、桂圆肉 10 克、

去心莲子 20 克、红枣 6 克，莲子与圆

糯 米 加 600 毫 升 的 水 ，小 火 煮 40 分

钟，然后再加入桂圆肉、红枣再熬煮

15 分钟，加冰糖适量，即可食用，不

仅能够有效去除肝火，还能够当做美

容养颜的美食。

另外，无论是怎么“升”起来的肝

火，都可以尝试运用食疗的方法把肝

火吃掉。如在悠然的品茗中，可以不

知不觉地将肝火消弭于无形。

推荐几款适用于“灭肝火”的食品

和饮品：

菊花茶 用菊花煲茶作饮料，加枸

杞 15 克，适用于头晕脑涨、耳鸣、目

赤、目眩等症状。

鲍鱼汤 鲍鱼煲汤适用于掌心发

热，眼睛干涩，时时头昏，容易恼怒之

人。

玫瑰花茶 用玫瑰花煲茶，时时饮

用，对容易紧张者具有保养的作用。

目前，临床营养治疗在国外已经成为疾病

治疗的重要手段，临床营养的普及和诊疗水平

对于缩短住院时间、提高救治效率发挥了不可

忽视的重要作用。然而，在我国由于医用食品

品种较少、临床营养治疗发展还相对落后，主

要依靠进口。日前，在由中国科学院生物物理

研究所和中国临床营养联盟联合举办的“医用

食品发展战略与政策研讨会”上，专家呼吁，要

加强对医用食品的研发创新，充分发挥我国天

然药食两用资源的营养治疗价值。

医用食品有效治疗疾病

医用食品在临床上是指，一些患者因为

进食受限、消化吸收障碍、代谢紊乱或其他特

定疾病，对营养素或膳食有一种特殊的需求，

需要专门加工配制而成的配方食品。

病人营养不良是一个普遍存在的问题。病

人长期处在营养不良状态下会导致自身免疫力

下降，对药物治疗的依从性变差，最终会使住院

天数延长，治疗费用增高，自身所承受的痛苦也

会增多。有着 35年医用食品研发经验的中国

科学院生物物理研究所特聘专家、中恩公司首

席研发专家汉斯表示，大量的临床和经济学研

究发现，及早改善肠内营养状况对于慢性疾病

的治疗和恢复是非常安全有效的，可以缩短住

院时间、节省治疗费用、降低死亡率，对提高药

物疗效和节省治疗费用具有重要意义。

“营养治疗是提高床位周转率、治愈率，降

低药占比及医疗支出的有效途径,其在疾病的

防治过程中发挥了极其重要的作用，是临床危

重症病人救治的基础手段之一，对其它临床学

科的发展有显著的增益作用。”协和医院营养科

主任马方举例说，“我们曾采用一种叫做枣环磷

酸腺苷的特色医用食品用于临床，发现其在肿

瘤放化疗减毒增效和血液病调理方面效果显

著。而枣环磷酸腺苷在大枣中就可以提取。”

“国内外临床研究显示，住院患者接受临

床营养治疗，能缩短住院时间平均 4—5 天。”

马方说，“作为临床营养中的重要治疗手段，

营养治疗是提高床位周转率、治愈率，降低药

占比及医疗支出的有效途径,其在疾病的防

治过程中发挥了极其重要的作用。”

医用食品有严格规范

目前，在我国医用食品主要分为三大类，

第一类是全营养配方食品，它可以作为单一

营养来源满足目标人群的全部营养需求。第

二类是特定全营养配方食品，它可以为特定

疾病或医学状况下的人群提供全部所需的营

养。第三类是非全营养配方食品，它可以满

足目标人群部分营养需求，不可以作为单一

营养来源，例如氨基酸配方食品。

“特殊医学用途配方食品是特殊膳食类

食品的一种，它是专门加工配制而成的配方

食品，该类产品必须在医生和临床营养师的

指导下使用。”医用食品法规专家梁栋说。

据了解，我国共发布了 3 个与特殊医学

用途配方食品相关的食品安全国家标准，一

是 2010 年发布的《特殊医学用途婴儿配方食

品通则》，对 1 岁以下婴儿的医用食品做出规

定。二是《特殊医学用途配方食品通则》，将

于 2014 年 7 月 1 日正式实施。标准针对 1 岁

以上人群适用的特殊医学用途配方食品做出

了详细规定，包括了产品分类，各类营养素含

量，标签标识等内容。三是《特殊医学用途配

方食品良好生产规范》，对该类产品的生产过

程提出要求，包括厂房、车间设计、建筑内部

结构、材料、设施、清洁消毒等等都进行了非

常详细的规定。该标准于 2015 年 1 月 1 日起

正式实施。“这三个标准相互补充，从生产环

节到终产品，从营养素含量到标签标识都进

行了详细的规定，从而构成了我国特殊医学

用途配方食品完整的标准体系。”

医用食品市场前景广阔

汉斯介绍，据不完全统计，目前全球约有

7 亿人次住院病人和约 19 亿院外病人需要营

养诊治，其市场价值超过 4000 亿美元。从医

用食品行业的全球市场统计来看，医用食品

的需求量和销售额近年来呈现出快速的增长

态势：自 2000 年以来，全球市场以平均每年

10%的速度增长，且逐年增速加快，至 2012

年，全球医用食品销售额超过 950 亿美元。

这说明，医用食品产业正处在蓬勃发展的快

速成长期，在未来比较长的一段时间内还有

巨大的市场潜力。汉斯认为：“中国有五千年

的养生文化，若能将中国药食同源理论与西

方临床营养科技相结合是中国企业医用食品

迅速发展的捷径。”

中央保健局原局长耿德章表示，目前我国

食品生物资源开发还处在初级阶段，产品份额

主要为外资企业占据，内资企业由于进入产业

较晚、技术较落后、投资规模较小、没有品牌影

响力等综合原因占有市场份额比较少。另外，

目前国产医用食品大部分是仿制国外产品，产

品自主知识、技术含量少，同时缺乏产品创新。

“解决疾病和健康领域的诸多问题迫切需

要医学科技的创新突破。加强对多种药食同

源类天然活性因子的筛选、富集、活性分析及

制备工艺研究，利用现代生物技术和制剂技术

制备高活性、高稳定性及高生物利用的功能食

品，对于充分发挥我国天然药食两用资源的营

养治疗价值具有重要意义。”耿德章说。

木瓜、大枣、白果……这些人们日常吃的水果，对于人体抗氧化、抗感染、免疫调节等都
发挥了十分神奇的功效，由此，科研人员针对临床开发出了专用的医用食品。请关注——

食品营养调理能治病吗？
本报记者 蒋秀娟

45—55岁的女性，进入了人生的一个重

要时期——更年期。“女人衰老，先老卵巢”。

卵巢功能衰颓会引起绝经期相关症状和发生

骨质疏松、心血管疾病风险增加等远期危害。

国际绝经协会 2013 关于激素补充治疗

的最新推荐明确指出：激素补充可以适当有

效预防骨质疏松，改善更年相关症状，是最

有效的治疗方式。北京协和医院郁琦教授

表示，中外最新指南对激素补充治疗的总体

指导原则都是一致的，需要在“时间窗”开始

补充，其获益大于风险。

在中国，很多女性对激素有恐惧心理，

拒绝使用任何激素产品。北京协和医院教

授何方方认为，事实上雌激素是女性身体不

可缺少的组成部分，正像水一样，如果缺乏

就应该补充，这在学术领域已经达成共识。

她同时表示，在选用雌激素补充药物时，除

了尽量选择天然的雌激素外，合适的药物吸

收途径也很重要。

近日，针对口服雌激素给药剂量较大、

对肝代谢有一定影响的问题，拜耳医药保健

公司推出了激素补充治疗产品——雌二醇

贴片康美华。何方方认为，康美华雌二醇透

皮贴剂，避免了口服药物必然经过的胃肠灭

活和肝脏首过效应，副作用小，剂量灵活。

郑州大学第一附属医院史惠蓉教授表

示，临床研究证实，康美华透皮贴剂能有效

缓解更年期女性潮热等相关症状，能有效预

防骨质丢失，增加骨密度，静脉血栓风险和

胆囊疾病风险更低。

女人更年期适当补充雌激素
本报记者 李 颖随着科技的不断发展，阅读进入数字化时代。虽然数字化阅读凭借快捷、有效、即时交互等特点，获得了人们的

青睐，但许多人依然坚持最传统的阅读方式。上图为一名学生在吉林大学图书馆阅览室内浏览随身携带的“电子
书”。下图为人们在山西省图书馆的数字阅览室和传统阅读区阅读。 新华社记者 许畅 燕雁摄

如今，面对规模巨大且前景广阔的在线旅

游市场，携程、去哪儿以及新兴的互联网创业者

如世界邦旅行网等纷纷在服务上展开激烈竞

争，在线旅游市场呈现出多种商业化模式。

据零点研究咨询集团分析师徐兴旺介

绍，首先，代理商模式比较常见，其是在用户

和产品供应商中担当代理商的角色，在交易

中通过抽取佣金赚钱。这个模式单笔交易

营收较低，但稳定。如去哪儿网、携程、艺

龙、世界邦旅行网等。

其次，媒体化商业模式通过内容分享，使

社交分享等聚集大量的目标人群流量，在聚集

效应下通过广告展示、内容植入等方式形成一

种旅游服务企业品牌，广告收入成为其主要盈

利模式。如蚂蜂窝、穷游网、面包旅游等。

第三种用户出价模式首创于美国，目前国

内还没有。这种模式和酒店、机票、租车以及目

的地服务商合作，以固定的配额和价格获取相

关产品。同时在线旅游服务商拥有相应的自

主定价权向消费者收费，以此获得产品差价。

这个模式单笔交易营收通常比较高。

第四种电商模式是指旅游产品的在线

商城化，目前在国内，大部分资源还是掌握

在传统旅游社的手中。随着电子商务的发

展，传统旅行社开始注重在线化，如港中旅

旗下的芒果网，通过把线下旅游产品在线化

销售，实现线上和线下双渠道销售。电商模

式的盈利方式比较稳定，但因旅游产品的价

格透明度较高，盈利空间普遍较薄。

第五种集成模式实现了在线旅游市场商

业化创新模式，其集成在线旅游市场各种商

业化模式的部分特点，通过综合优化，实现盈

利。这种模式的代表为世界邦旅行网，世界

邦旅行网通过定位自助游和国外游，以一站

式出境自助游服务为基本出发点，利用其自

身电商平台集成国外各地优质旅游服务供应

商，激励鼓励达人实现分享有价值的旅游资

讯内容，融入媒体化商业模式，并通过全程代

订，以全权代理模式实现集成商业化操作。

在 线 旅 游 商 业 模 式 多 样 化
本报记者 马爱平

科技日报讯 （春宝）5 月 10 日，2014 春

季北京国际长走大会将在素有“城市之外、

水岸花田”美誉的北京房山区长沟镇举行，

届时，万名参与者将再次体验充满魅力的

“京南水乡之旅”。

据了解，房山区已经成功举办过五届春

季北京国际长走大会，吸引了来自加拿大、

澳大利亚在内的国际和国内八万余名长走

爱好者走进房山长沟。北京国际长走大会

举办的初衷在于：积极倡导绿色出行理念，

使首都各界人士体验健康生活环境，感悟自

然和谐之美，自觉践行绿色生活方式。

本届长走大会为满足长走爱好者不同层

次的需求，将新增一条环湖亲子游路线。全

程长8公里，一路湖光山色，正是春季一家老

小踏青郊游的好选择。在长走大会现场，爱

好者还将看到精彩的吴桥杂技、时尚乐队、动

感轮换表演等各项特色活动展示；走完全程，

参与者不但可以得到一套展示房山世界地质

公园六大园区风景的特色邮折作为奖励，还

能获得长沟本地出产，具有“九蒸九晒，色香如

初”品质的御塘贡米，作为走完全程的纪念品。

专家提醒，长走虽然是一种非常安全的

运动健身项目，但是如果不能很好地把握其

锻炼方法和要领，同样也不能达到应有的健

身效果，甚至可能产生一定的副作用。长走

前要选一双合脚的软底运动鞋、穿一套舒适

的运动装、准备一壶清茶水、长走时间要恰

当。长走前一定要做一些准备活动，如轻轻

压一压肌肉和韧带，做一些下蹲运动等，让自

己的心脏和肌肉进入到运动状态。长走健身

运动要循序渐进，运动强度应由小到大，运动

时间由短到长。运动后别忘做一些放松运

动。此外，长走活动倡导团队精神，尤其是在

10公里以后更需要大家相互之间的支持和激

励，才能走完全程。因此长走可以使人们的

身体得到锻炼，意志得到磨练，是培养自觉、自

律和团队精神的过程。

春季去长走 健康又享受

科技日报讯 （记者申明）手机 QQ 4.7

安卓版本近日正式对外发布。在这个版本

中，新增多人语音通话功能，支持用户直接或

者通过讨论组发起多人通话；并且实现手机

端与 PC 端 QQ 讨论组音视频功能相互打

通。这为需要在不同环境下多人通话的商务

人士，以及与异地亲朋好友联络感情的用户，

带来更便捷的移动沟通。

手机 QQ 4.7安卓版本目前可支持 50人

加入讨论，同时最多 6 人说话。用户可直接

在“消息”界面右上角点击“多人通话”，也可

以在已建的讨论组中直接发起多人通话。不

仅如此，多人通话还支持电脑和手机同时接

入，如果用户在电脑的 QQ 讨论组发起多人

语音、多人视频、屏幕分享时，手机端也会以

多人语音的方式接入，这实现了音视频沟通

的跨终端无缝对接。

据介绍，这种多人实时移动沟通场景的

应用很广泛，可以用于商务人士的移动及异

地办公，例如出差在外的员工，有急事需要开

会与同事探讨解决时，便可以通过多人语音

功能发起多人会议，实时沟通解决问题。

此外新版本还加强了文件传输功能，创

新的“文件近传”支持用户在同一 WiFi 或者

手机热点下免流量快速传输文件，而喜欢拍

照、与好友时时分享的用户在这个版本中也

能找到他们青睐的功能——“共享相册”，通

过此功能，用户可以跟特定好友随时随地分

享照片。

新版手机 QQ添多人语音通话

近日，宏碁推出了一款全新的 Veriton
Z2660G 一体电脑，这款产品配备了 1600×
900像素的20英寸高清屏，不仅支持10点触
控，还能在8至60度之间调整倾斜角度，方便
用户的使用操作。硬件配置上，其搭载了英
特尔酷睿 i3 处理器，最高 16GB DDR3 内存，
500GB容量硬盘。


