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适当吃辣有助预防高血压适当吃辣有助预防高血压
有些人爱吃辣，顿顿离不开辣；有人

则是一点辣都吃不了，吃辣多了出汗、脸

红，感觉血压也升高了。事实上，适当吃

辣反而有助于降压、预防高血压。最新

的《中国高血压防治指南（2024 年修订

版）》就把辣膳食作为一种日常建议的饮

食模式。

经常吃辣可预防高血压

中国慢性病前瞻性研究项目的数据

分析发现，经常吃辣食物的人群，可以预

防高血压。

研究表明，辣椒等辣膳食的主要营养

素为辣椒素，通过作用于其特异性靶点辣

椒素受体，促进血管内皮一氧化氮生成，

从而扩张血管及降低血压，为辣膳食预防

心血管代谢病提供了重要科学依据。

2022年的一项荟萃分析发现，爱吃辣

还可降低心血管疾病和癌症等疾病的死

亡风险。

北京积水潭医院心内科主任刘巍表

示，吃辣椒的保护作用和每个人的心血管

病风险息息相关，比如经常抽烟、酗酒的

人，只靠多吃辣椒来规避风险是不可行

的。对于已经患有心血管病的人来说，最

重要的还是做好以下几点：保持良好的生

活习惯，睡眠充足，规律运动，饮食健康均

衡。遵医嘱服用药物，不擅自停药、减

药。控制好血压、血糖和体重。保持良好

心态。

吃辣的5个好处

现代研究证实，适量吃辣椒能带来多

种健康好处，而辣椒之所以对人体健康如

此有益，归功于它所含有的辣椒素。

开胃消食 人在吃辣椒时，辣椒素和

痛觉会刺激大脑分泌多巴胺，让人产生

“食欲增加”的感觉。

补充多种维生素 辣椒富含多种维生

素，如维生素A、C、E和B族维生素等。每

100 克鲜青尖辣椒维生素 C 含量为 58 毫

克，鲜小红尖辣椒含量为86毫克，分别是

番茄的4倍和6倍。干辣椒富含胡萝卜素

和钾。

止痛 辣椒素具有多种药理作用，如

镇痛、消炎、止痒、杀菌、治疗冻伤和祛风

湿等。临床上有一些止痛药，主要成分就

是辣椒素。

辅助降血压 食盐摄入过多是高血压

的危险因素。吃了辣味食物，大脑会对咸

味的欲望减弱。

纾解压力“辣”并不是一种味道，而是

身体灼烧的刺激感。这种刺激感会促使身

体分泌大量内啡肽，让人产生愉悦感。

科学吃辣才保健康

解放军总医院第八医学中心营养科

主任左小霞表示，新鲜辣椒才是最合适

的，不建议多吃调味类的干辣椒。至于到

底该吃多少，目前没有明确的推荐量。

一般来说，四川、江西、湖南、湖北等

省份的人喜辣，几乎每天都会吃辣椒，无

需推荐；其他地区居民可按照国家膳食指

南推荐，每人每天吃 300—500 克蔬菜的

标准，将新鲜辣椒摄入量控制在50—100

克左右，以尖椒为例，每天一两棵即可。

但要注意量力而为，不能为吃辣椒而吃。

此外，吃辣椒时最好少油少盐少糖，

保证每日油摄入量少于 25—30 克，盐少

于6克，糖少于25克，像小炒肉这种高油

的菜就应少吃。

中国注册营养师谷传玲提醒，营养学

上，建议胃溃疡、肠炎、痔疮急性发作期应

以温和饮食为主，不宜食用刺激性食物包

括辣椒、胡椒、咖啡等，以免加重病情。

（来源：生命时报）

为什么会出现“秋乏”？

广州市第一人民医院南沙医院（广州

市南沙中心医院）、副主任中医师邓聪介

绍，经过炎热的夏季，人体大量出汗，导致

水电解质代谢失调、肠胃功能减弱、心血

管系统负担加重，提高了神经活动的紧张

度，从而使能量消耗相对增加；入秋后，气

候逐渐变凉，人体出汗减少，水电解质代

谢、胃肠及心血管功能也逐渐恢复到原有

的平衡，人体处于相对松弛的状态，随之

会有一种莫名的疲惫感。

简而言之，“秋乏”是对盛夏季节人体

超常消耗补偿的保护性反应，是机体内外

环境进入新的平衡的过渡现象。

如何缓解“秋乏”？

对于身体条件较好、没有慢性基础疾

病的人说，顺时养生，通过适当调整生活

方式后，秋乏可自然缓解。广州医科大学

附属中医医院治未病主治中医师唐瑾秋

提醒，做好以下三点有助缓解秋乏。

保证休息，早睡多睡 入秋后，晚上应

该尽量提前1小时上床休息，适当午睡也

有利于化解困顿疲劳，特别是睡眠相对不

足的上班一族。中医提倡睡子午觉，即每

天于子时、午时要睡觉。要注意的是，午

睡时间一般不宜超过1小时，过度深睡往

往不利于午后觉醒，反而影响下午的工作

状态。

增加营养，调理脾胃 适当增加营养

摄入，可纠正身体的虚损、不足，改善秋

乏。建议适量增加优质蛋白质的摄入，即

鸡蛋、瘦肉、鱼、乳制品和豆制品等，但不

宜吃太油腻的食物。油腻的食物不仅会

影响肠胃消化吸收功能，而且会在人体内

产生易使人困倦的酸性物质；多食蔬菜水

果可以协助人体将积存的代谢废物尽快

清除掉，使人消除疲劳。南方在深秋时节

湿热气候仍然明显，“秋乏”的相应临床辨

证又往往湿热证候突出，此时饮食调理重

在脾胃，此时饮食调理重在脾胃，宜清热、

健脾、祛湿。饮食上要多用莲子、百合、淮

山、薏米等健脾利湿的食材煲汤煮粥。另

外还要少喝冷饮，少吃辛辣。

运动消困，伸腰醒神 南方地区进入

深秋时节后湿热仍盛，中医建议，在早上

和午后清凉之时可以适当运动出汗，能够

有效消除体内湿热之困，让人一身轻松，

困乏全消。上班一族不便外出锻炼时，也

可在办公室里多伸懒腰，同样有消除疲劳

的效果。经常伸懒腰，可以让肌肉得到放

松，也有利于心脏收缩，将更多的血液输

送到身体的各个部位。伸懒腰时，身体要

尽量舒展，四肢要伸直，全身肌肉都要用

力，可以起到伸展腰部、舒展筋骨、放松脊

柱的作用。同时，由于四肢躯干的肌肉收

缩、韧带伸展，循环血量重新分配，使更多

的血液供给大脑，让人顿感清爽，疲劳全

消。 （来源：广州日报）

脚气反复发作怎么办？

许多人生活中会被脚气的问题困扰，

用药治疗也治不好，反反复复。据临床数

据显示，约有50%—60%的人群患有脚气，

而且还会反复发作，其中大约84%的患者

每年可发作2次以上。

脚气，学名为足癣，主要由红色毛癣

菌等皮肤癣菌感染所引起的足部真菌感

染。表现为趾间、足底、足侧缘等部位出

现水疱、脱屑等，严重者可出现糜烂、渗液

并继发细菌感染。传染性很强，有些多年

不愈。

为什么脚气总是反反复复？很多患

者治疗脚气的目的只是为了止痒，涂了药

之后一旦感觉不痒了，就会自行停药，实

际真菌只是被暂时压制了，并没有根除。

再加上平常鞋袜不透气等，也会诱使脚气

复发。

想要彻底杀灭脚气真菌，必须持续用

药，如外用特比萘芬、硝酸咪康唑，一般每

天涂抹 1—2 次，而且不能只涂在看到皮

疹的地方，要把涂抹药物范围扩大一些，

疗程至少4周。对于症状严重的，或者外

用药物效果不佳的，可遵医嘱口服抗真菌

药物。

除了使用药物治疗外，还要养成好的

生活习惯如保证足部干燥，穿透气性好的

鞋袜；避免共用拖鞋、擦脚巾等，从而避免

脚气的家庭内部传播。

（来源：南方医院白云分院）

秋季如何食补养生？

秋季气候日渐干燥，温度也不断下

降。秋季应当如何食补养生？

“秋季气候干燥，人体易出现咽干、口

燥、皮肤干燥等症状。”北京中医药大学东

方医院营养科主治医师魏帼说，中医养生

讲究顺应自然，秋季养生应以“收”为主，

重点在于养肺润燥、调理脾胃，适当增加

一些清润性质和入肺经的食物可以帮助

预防“秋燥”，养护肺脏。例如，可多食用

白萝卜、大部分绿色蔬菜、水果以及菱角、

薏苡仁等具有凉润特性的食物。具体如

何选用，需要根据个人体质及外界气候的

寒热情况而定。

专家表示，在使用食补的方法进行秋

季养生之前，还需要调理脾胃。只有脾胃

的运化功能正常，才能保证吃进去的食物

更好地被消化吸收。

如何兼顾调理脾胃和预防秋燥？魏

帼表示，不能只关注吃什么，还要关注怎

么吃。首先，要少量多次进食。利用口腔

牙齿的咀嚼功能，细嚼慢咽，能够减轻胃

肠的消化负担。其次，要选择合理的烹调

方式，最大限度保留食物中的营养成分。

大多数食物经过蒸煮后，会更容易被人体

吸收。急火快炒蔬菜可能更符合大部分

人群的饮食习惯，牙口不好或者脾胃功能

较弱的人群，可以将蔬菜切碎一些，更有

利于消化吸收。在享受美食的同时，也要

注意保持饮食的平衡和多样性。

（来源：人民日报）

饮食

秋冬交接之时，天气一转凉，很多人常

常会出现倦怠疲乏、昏昏欲睡的表现，有些

严重的还会有注意力不集中、失眠多汗等

症状。即使睡眠时间并不少，但是仍然感

觉睡不醒，身体有种说不出来的疲惫感。

这就是人们常说的“秋乏”。
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