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华人最优秀的保健服务团队
至诚为您提供最专业的服务

♥最真诚的贴心照料
♥最完善的保健设施
♥最美丽的埸地环境

●精国、粤、台语的专业医护及护佐
●专业社工协助申请各类社会福利
●舒适安全的交通车到府接送
●营养丰富的早、午餐及点心
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晚上吃枸杞，效果才最佳？用枸杞养生，一天最好不要超过这个数！
有人说，现在中年人的养生标配就是“人

到中年不得已，保温杯里泡枸杞”，随着人们
养生意识的提高，对于枸杞的喜爱，也是越来
越高，很多人喜欢用枸杞来泡水、泡酒、煮粥、
煮汤等。枸杞作为药食同源的食物，在养生
方面确实有一定的效果，那么枸杞怎样吃，效
果才会更好呢？

晚上吃枸杞，效果才最佳？
枸杞中含有丰富的维生素 c和维生素 e、

以及枸杞多糖、甜菜碱、枸杞色素等，对于人
体有一定的调节免疫力、抗肿瘤、抗衰老、清
除自由基，在一定程度上对抗脂肪肝、预防动
脉粥样硬化、清肝明目等作用，但也需要大家
理性的去对待，至于有的人说“睡前吃枸杞、
功效赛人参”、“晚上吃枸杞，效果才最佳”的
说法，其实是不成立的，因为枸杞的作用就这
么多，早上吃、中午吃或者晚上吃，进入到身
体内所发挥的效果是一样的。

可能有人会反驳说，枸杞不是具有一定
的助眠效果吗？先不说枸杞是否有助眠效

果，就算任何具有助眠效果的食物，在进入到
身体之后，其功效也不可能立马凸现出来，除
非是安眠药等药品，可能会凸显作用。所以
这一点，需要大家理性的去分析。不过用枸
杞养生，确实对身体的健康是有一定的好处
的。

因为枸杞中含有丰富的维生素，包括类
胡萝卜素、人体所需要的氨基酸、枸杞多糖、
维生素 c、维生素 e等，这些营养物质可以加
速身体血液循环，促进新陈代谢，增强身体免
疫力，但是吃枸杞的时候，要注意枸杞的用
量，以及方法。

用枸杞养生，一天最好不要超过这个数！
一天食用枸杞的数量，最好不要超过 20

粒，因为枸杞性温，如果过量服用，可能会引
起身体上火，而且身体对于营养物质吸收能
力有限，并不是吃多少都能够吸收。吃完枸
杞之后，需要多喝水，因为这样才可以促进身
体新陈代谢，加速体内垃圾和毒素的排出，使
枸杞的养生效果发挥到最佳。

不瞒你说，7个习惯总被人嫌弃，但它们其实在默默保护你的五脏

众所周知，人体的生理运转需要五脏六
腑共同配合，而五脏包括肝脏，肾脏，心脏，
肺脏和胃脏，如果其中一个出现了问题，都
会降低生活质量。

所以希望大家做好保护五脏的措施，例
如下文中提到的7个习惯，往往被人嫌弃，但

恰好能够养护身体。
1、伸懒腰
如果想要保护五脏六腑，平日里可以多

做一下伸懒腰的动作。
因为伸懒腰有助于缓解肌肉的紧张感，

并且促进血液循环，把血液输送至人体的多

个部位，进而起到减轻心脏负担的作用。
2、自言自语
提到自言自语的这一行为，有些人可能

会认为这个人精神有问题，但殊不知，平常
的时候偶尔自言自语反而能够保护身体器
官。

尤其是当情绪过度紧张时，自言自语能
够稳定情绪，并且提高血液当中的氧气含
量，保证大脑部位的供血量充足，进而起到
镇静安神的效果，同时还能够辅助改善睡眠
质量。

3、张口唱歌
相信大家都注意到了，生活中有部分人

平常的时候总会大声歌唱，特别是五音不全
的话还会遭到嫌弃。但其实大家不了解的
是，平日里张口歌唱反而能够增强肺部功
能，并且有利于促进血液循环。

4、饭前喝口汤
对于胃功能有所下降的人群来说，把握

正确的饮食方法至关重要，例如在吃饭之前
喝口汤，一方面能够补充人体所需要的水
分，同时还可以让消化系统活跃起来，进而
促进胃液的分泌，避免出现消化不良，胃胀
反酸，恶心等问题。

5、裸睡
随着社会的不断发展，人们的思想也逐

渐变得开放了起来，不知从什么时候开始裸
睡，获得了大家的认可。

因为当裸睡时，全身各个部位都处于完
全放松的状态，由此不光能够保证血液流动
的通畅性，同时还可以加速新陈代谢，进而
减轻肝脏排毒的负担。

6、站着吃饭
一提到吃饭，很多人觉得坐在餐桌上才

是最科学和礼貌的表现，但事实并非如此，
站着吃饭反而能够保持肺部的健康，因为站
着时脾胃运转更为顺畅。

7、经常高抬腿
有句老话叫做“站有站姿，坐有坐姿”，

特别是老年人，认为这样做才最有修养。
但其实有些情况下多动一动反而能够

保健身体，例如当站着的时候偶尔做一做高
抬腿的动作，则可以使得腿部的血液回流，
一方面缓解大小腿紧绷的状态，预防下肢静
脉曲张问题发生。

同时还能够加速腿部血液回流至心脏，
进而给心脏、肺脏等器官提供足够多的营
养。

总而言之，如若想要拥有健康的身体，
保护好五脏是非常重要的事情，而至于哪些
方法能够达到理想的效果，其实生活中那些
看起来被人嫌弃的行为，恰恰可以事半功
倍，比如高抬腿、站着吃饭，张口唱歌，伸懒
腰，裸睡等等。

因此，如果你也正有养生的计划，不妨
尝试以上几个方法。

糖尿病想吃火锅，怎么吃血糖稳？
在寒冷的冬天，配上美味的火锅，真是美极

了！而且营养师也认为吃火锅可以实现食物多
样化，冬天吃热汤热饭的，也比较暖和。

但是有糖尿病友发愁了：火锅好吃是好吃，
就怕不小心吃多了或者吃了不该吃的东西，血
糖飙升就不好了。那么，对于这么惹人喜欢的
火锅，怎么吃才能让血糖不飙升呢？

其实，只要糖尿病友掌握了正确的方法，不
仅能享受美味，还能把血糖控制稳稳的。

01吃火锅要清淡
糖友要选择清汤锅底，调料也不要吃太咸

和太辣的，并且要注意不要吃过烫的东西，否则
会造成口腔黏膜损伤。

02荤素搭配防过量
糖友吃火锅要先涮菜，再吃饭，然后再吃

肉，这样可以控制避免吃过量的食物。如果先
吃肉的话，因为肉的体积小，一不小心就容易吃
多。

为了防止自己吃的过多，可以先把自己吃

的份量单独放在旁边，就吃这么多，不额外多
拿，这样就不会过量了。

03多吃蔬菜
糖尿病患者提倡多吃蔬菜，对于菜的种类

或者数量选择没什么特别限制。一些含淀粉高
的蔬菜，比如土豆、红薯之类，要当成主食来吃，
吃了这些蔬菜就得少吃主食，要把量控制好。
其它蔬菜，如叶类、瓜类菜可以适当多吃点。

04搭配饮料要选好
很多人喜欢在吃火锅的时候搭配果汁，但

是不建议糖尿病友喝果汁，因为果汁一般含糖
量比较高，不利于控制血糖。糖友吃火锅的时
候最好选择白开水、矿泉水或者淡淡的茶水都
可以。至于酒，就能不喝就尽量不喝为好。

糖尿病患者需要的是提高生活质量，而不
是处处设限，只要吃的时候掌握科学方法且多
加注意就行了。当然，要想控制好血糖，不能单
单靠饮食，还要坚持适当的运动，按照医生的要
求用药，勤监测血糖，保持情绪稳定等等。


