
现在天气干燥， 很多人都出
现便秘等不适，这个季节最适合
早晚喝点蜂蜜水了。 可是蜂蜜市
场鱼龙混杂，如何才能买到原生
态的蜂蜜呢？ 中国养蜂学会全国
蜂友互联网专委会主任、CBFU
中国蜂友联盟创始人吴发辉介
绍，可以从价格、颜色、性状等几
方面来辨别。

一看价位
选蜂蜜首先要看价位， 太过

便宜的蜂蜜最好不要买， 低于正
常成本价有可能是水蜜、浓缩蜜，
甚至是勾兑蜜（也就是假蜜）。

【纯天然蜂蜜】蜜蜂首先采
集花蜜， 然后再在蜂巢里经过一
系列的自然酿造程序， 通常七天
以后， 蜜蜂会用一层蜂腊把蜂蜜
封存起来，相当是告诉它的主人，
这个蜂蜜已经成熟了。 像这种蜂
蜜是不用经过任何人为加工的，
直接就可以食用， 所含有的营养
物质，尤其是活性酶也最丰富，长
期食用对人体有很多益处。

【水蜜】就是蜜蜂采回来的
花蜜，还没有经过蜜蜂一系列酿
造程序， 被提前取出来售卖，这

样蜂蜜就是水蜜。 之所以叫水蜜
就是因为这种蜂蜜的水分含量
很高，不容易保存，很容易变质。

【浓缩蜜】蜂蜜加工企业收
购了水蜜后，为了防止因水分太
高而发酵变质，再通过高温浓缩
去水的方法，把水蜜通过人为加
工的方式变成高浓度蜂蜜。 虽然
这种浓缩蜂蜜水分少， 容易保
存，但是高温加工的过程会把蜂
蜜中的很多活性酶都破坏了，而
且会把蜂蜜的“特性”也转变了。
众所周知，天然的蜂蜜是有清热、
解毒、润燥的效果，很多人群会选
择喝蜂蜜水来改善便秘。 但是高
温加热过的蜂蜜变“燥性”了，这
就是很多便秘人群越喝蜂蜜越
便秘的原因。

【假蜜】也叫做勾兑蜜，是人
为通过各种化工原料勾兑出来
的蜂蜜，在所有的蜂蜜中这种蜜
的价格最便宜，但是长期食用对
人体有害无益。

那么蜂蜜的合理价格是多
少？ 吴发辉给记者算了一笔账，
纯天然的蜂蜜生产周期长，相应
成本高，再加上运输费用、商品
包装、中间渠道等，一瓶500克的

天然蜂蜜在卖场销售，一般不会
低于30元。 低于这个价格的有可
能是浓缩蜜、水蜜，或假蜜。

二看颜色、性状
吴发辉介绍，选蜂蜜的第二

个技巧就是看颜色、性状。 我们
在市面上常常能看到不同的蜂
蜜，如枸杞蜜、黄芪蜜、槐花蜜、
茶花蜜等等，每一种蜂蜜都有其
自己特有的颜色、 性状和味道。
消费者在购买蜂蜜前对此稍微
做点“功课”，就可以避免买到假
蜜、劣质蜜。

以枸杞蜜为例，这种蜜的特
点是刚从蜂巢取出来时是浅色
液体状，通常几天后就会自然凝
结为乳白色的固体状，如果你在
超市或网上买到的枸杞蜜是棕
色的液体状，那么你买到的肯定
不是真正的枸杞蜂蜜了。

三尝味道、闻气味
吴发辉介绍，选蜂蜜的第三

个技巧就是闻气味、尝味道。 天
然蜂蜜的气味有一种自然、均
匀、淡雅的香味，如果闻起来香
气扑鼻，甚至有些刺鼻，那么则

有可能添加了香精。 天然蜂蜜的
味道尝起来也不会过甜，在甜味
中会蕴含许多丰富的味道，在嘴
里含一会儿， 能品出各种味道，
如果蜂蜜过甜则可能是添加了
糖浆。

四用矿泉水冲调
活性酶是天然蜂蜜的一大

特性，经过加工的蜂蜜或者假蜜
是不具备这个物质的，活性酶在
蜂蜜中， 以泡沫的丰富程度显
示，养蜂人在摇蜂蜜时，蜜桶里
经常有丰富的泡沫，而且久久不
散。 所以选蜂蜜的第四个技巧，
就是可以将蜂蜜倒入盛有半瓶
水的矿泉水瓶内，摇动至蜂蜜完
全溶解。 这时观察蜂蜜水的表面
是否会形成一层白色泡沫状物
质， 且白色泡沫是否细腻均匀，
这层白色泡沫就是蜂蜜的活性
酶。 如果将蜂蜜水静置，这层泡
沫很长时间都不会消退，甚至放
上一天泡沫都可能不会消退。 如
果蜂蜜水的表面没有形成白色
泡沫， 或白色泡沫不够细腻均
匀，或泡沫很快消退，则说明买
到的是假蜂蜜或劣质蜂蜜。

白云山潘高寿副总经理卢其福

立冬之后， 广州的天气也慢
慢进入一年之中最舒适的“秋凉”
时分，但此时昼夜温差较大，如不
慎受冷空气刺激，胃酸分泌过多，
胃肠易发生痉挛收缩； 且随着天
气转凉，人们的食欲旺盛，胃肠负
担加重，容易引发胃病。

广州市中医医院脾胃病科主
治中医师王学川提醒， 秋冬之交
要特别注意胃部的保暖， 适时添
衣以防腹部着凉而引发胃痛或诱
发加重旧病；最后推荐一款“丁香
温胃茶”以温中散寒，行气止痛，
预防秋凉伤胃。

丁香味辛，性温，归脾胃经。
既能温中散寒止痛， 又尤善降逆
止呕，为治虚寒呕逆之要药。 现代
药理提示能促进胃液分泌、 抗溃
疡、止泻、抗缺氧作用。

砂仁味辛，性温，归脾胃、肾
经。 功能化湿开胃、温脾止泻。 现
代药理提示砂仁有抗溃疡、 抑制
胃酸分泌、增强肠道运动的作用。

丁香温胃茶
材料：丁香 3克 ，砂仁 5克 ，生

姜2片。
做法： 把以上三味药物放入

茶壶，开水浸泡代茶服用。 或加水
300毫升煎至150毫升，餐后服用。

功效：温中散寒 ，行气止痛 ，
降逆止呕。

宜忌： 适合因受凉后出现胃脘
冷痛，腹胀，呃逆及呕吐病人。 胃阴
不足或脾胃积热者忌用。

（若服用后症状未见缓解 ，务
必及时就医）

特别提醒

11月15日， 由广州白云山潘高寿药
业主办的“分清咳嗽，对症用药，呵护肺
部健康” 第五届护肺日系列公益活动隆
重举行。 今年主会场设在河北石家庄，与
河北神威大药房连锁携手“公益行”。

据悉，以白云山潘高寿主导“护肺
日”主题公益活动已连续举办五年，携
手海王星辰、重庆万和、西安怡康、山
东立健等全国知名连锁药店将专业服
务与健康体验不断深入社区及药店终
端，通过长期的护肺健康宣传、辨证治
咳知识科普等活动， 唤醒社会大众对
呼吸系统疾病的认知和重视， 让更多
市民认识养肺护肺健康的重要性。

雾霾伤肺，防霾先护肺
雾霾对人体心脑血管系统、 呼吸系

统、生殖系统等均有危害，而且具有长期
性、隐秘性、潜伏性的特点，因此“防霾护
肺，健康呼吸”其意义就显得尤为深远。

流感是由流感病毒引起的一种急
性呼吸道传染病。中医认为，流感、咳嗽
等冬季疾病多由风温之邪侵体所致，而
冬季流行性传染病也多是通过呼吸道
感染，轻者仅局限于上呼吸道，诸如咳
嗽、鼻炎、咽喉炎、扁桃体炎等；重者出
现全身症状如流感、肺炎等，以流感最
为多见，所以，防流感应先养肺护肺！

护肺要懂治咳，辨证治
咳不伤肺

咳嗽是常见的呼吸系统症状，感
冒、流感、雾霾天气、过敏等因素都有
可能引起咳嗽。 咳嗽虽然是“小病”，但
是如果不注意可是会伤肺哟！

护肺日由广州白云山潘高寿药业
股份有限公司于2015年发起， 五年多
以来，倡导工商携手系列活动的方式，
一方面可有助于市民树立防霾护肺、
辨证治咳用药的健康意识， 另一方有

助于提高店员的专业能力和服务水
平，更好地帮助消费者合理用药，安全
用药，通过“供零专业合作”的形式，发
出有价值、能引起共鸣的公益主张，结
合门店的专业服务， 真正将受众人群
的健康需求落实到服务中，使得“公益
+服务”达到“1+1”大于2的效应。

广东、湖南、湖北、河南、河北……
全国各地的知名连锁加入我们的护肺队
伍！ 以防霾护肺、 健康呼吸为主题的公
益活动收到了社会一致好评！ 护肺公益
的道路上有每一位伙伴的努力！ 我们将
以行业的专业力、 影响力在社会范围内
铸造健康护肺防线！ （文/余燕红 杨广）

我国以高血压为代表的慢
性病患者人数一直持续增加。 不
同年龄的高血压患者，应该如何
选择适合自己的运动项目呢？

谭虹建议，所有运动都要建
立在控制好血压的前提下进行，
血压过高， 未完全控制在正常值
的时候，不适合中强度运动，但适
当的散步等日常活动仍然可行。

而年轻的高血压患者，可以

做中高强度的有氧运动，比如骑
车、跑步、打篮球等，每周至少坚
持5天、每次30分钟以上；同时还
可以配合一些力量型的训练，比
如哑铃、 仰卧起坐等， 每周2-4
次。 此外，游泳也是不错的选择。

对于老年高血压患者，如果
没有做中高强度运动的习惯，可
以做增强平衡力的练习，如单脚站
立、脚跟站立、闭眼站立等，还有预

防跌倒的练习，也可以睡在床上进
行双脚运动的练习，以锻炼下肢的
力量和柔韧性。 一般每周5天、每次
30分钟，如果行动不便，也应该保
证一周三天以上的运动频率。

谭虹提醒，运动的目的是活
动手脚，不让肌肉萎缩、关节僵
硬，因此最好不要单纯地选择一
种运动，多种形式的运动结合会
效果更佳。
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专家简介： 刘友章
出身中医世家，1984 年考取国

医大师邓铁涛研究生， 全国知名中
医专家、国家二级教授、一级主任医
师、博士生导师，历任广州中医药大
学第一附属医院二内科、 大内科主
任， 擅长中西医结合非手术疗法治
疗肝胆脾胃病、 不育不孕症、 糖尿
足，痤疮、甲亢、中风、眩晕、头痛、久
咳、痛风、慢性肾炎。 在养生调理、肿
瘤康复， 美容养颜、 治疗重症肌无
力、 肌萎缩侧索硬化症、 疑难皮肤
病、久咳、慢性鼻炎等有独到之处。

出诊时间： 周二 9:00-12:00；
周 五 9:00-12:00、15:00-18:00
（紫和堂德和国医馆）； 周六下午 2:
30-5:30（广州中医药大学第一附
属医院）

“多事之秋”，防夜间受凉之食疗方
文 / 记者 陈辉

11 月 17 日，“百胜杯”食品安
全及营养健康大学生知识竞赛广
州站活动在广州市市场监督管理
局指导下， 由百胜餐饮（广东 ）有
限公司联合金羊网共同发起，华南
农业大学、华南理工大学、广州医
科大学、广州中医药大学四所高校
的精英学子进行了激烈的“食”力
角逐，最终广州医科大学代表队以
优异的成绩获得本次比赛的冠军。

“百胜杯”首次在广州举办，除
了专业知识的比拼，比赛特别增设
了创意秀的环节。各高校代表队以
漫画、小品、演讲等多元的形式击
破“食安谣言”， 用创意将抽象内
容转化为生动易懂的知识。除了比
拼脑洞外， 主办方也把“吃动平
衡”的健康生活理念带上舞台。 特
别设置的“食安扭扭乐”环节中，大
学生们利用灵活的身体和团队协
作，一边完成高难度动作一边完成
答题，尽显年轻人的青春活力。 来
自广东省营养学会的专家评委房
爱萍副教授表示：“这是一次难得
的专业交流机会。 不仅能扩宽同学
们的视野，更能激发他们努力钻研
的热情。对他们的发展很有帮助。”

据了解，“百胜杯”食品安全及
营养健康大学生知识竞赛自今年
4 月份开始，在苏州、杭州、昆明、

无锡、 兰州等多个城市陆续开展，
在全国范围掀起了一股“科普热
潮”， 丰富多元的竞赛方式获得大
学生群体的欢迎。

一直以来，百胜中国把为顾客
提供美味、安全、高品质的食品放
在工作首位。 从 2012 年开始，百
胜旗下肯德基品牌开展探秘之旅，
让消费者眼见为实了解百胜的食
品安全体系。 2016 年起“全民营养
周”期间以肯德基餐盘垫纸形式传
播营养健康知识， 累计覆盖超过
8000 万人次。 2017 年，百胜中国
科普类微信公众号“百食百步”上
线，用生动活泼的形式做营养健康
科普。 百胜中国还积极助力“全国
青少年食品安全宣传教育专项活
动”， 推出一系列富有特色的专场
主题活动。 未来，百胜中国将继续
摸索，积极创新，为科普教育贡献
企业力量。 （文/汪芳）

护肺日隆重开启，告诉你“护肺”那些重要的事

我血压高，不敢运
动，怕一动血压更高。 ”
78岁的许大妈说。“我
怕不锻炼身体差， 每天
都坚持走1万步，但血压
就是偏高……”88岁的
陈大爷说。 很多高血压
患者觉得自己日常的血
压都控制不好， 再运动
会有危险，不安全。到底
高血压 人 群 是 否 该 运
动？ 怎么动？

广东省人民医院心
血管内科谭虹主任医师
指出， 科学的身体活动
可以预防疾病， 愉悦身
心，促进健康，对于高血
压患者， 更是鼓励他们
量力而行去运动， 因为
健康的生活方式是治疗
高血压的措施之一；当
然运动有类别和强弱之
分， 不同年龄和不同病
情的患者， 应该选择不
同的运动方式。

不少中老年高血压患者同时还
患有多种疾病， 比如糖尿病、 冠心
病、房颤、肺动脉高压等。谭虹建议，
有复合型疾病的患者， 运动前最好
先咨询心内科大夫， 医生会依据患
者的病情轻重，给予个性化的建议。

谭虹曾收治过一位50多岁的
男性患者， 此人患高血压有七八

年， 同时患有主动脉夹层的并发
症，需吃多种药物，但规律的药物治
疗将病情控制得不错，再加上他经常
游泳锻炼，血压一直控制得很好。

谭虹认为，如果病人刚经历过
较严重的疾病，选择运动更要注意
循序渐进，逐渐加量。 如果在正常
静坐的时候，都有心衰（比如胸闷

不适）的表现，就不适宜户外运动
了，可以在状态稳定时在家里客厅
走一走；等症状减轻后再到户外短
时间散步，状态再好一些，可以提
高走路的速度，增加活动的时间。

专家强调，无论哪种运动，最重
要的是不会引起身体不适， 如果觉
得身体不适，不要硬撑，要及时就医。

都说“一日之计在于晨”，很
多中老年人喜欢清晨在空腹时
外出去公园做运动。 其实，谭虹
指出，一天中最适宜运动的时间
是下午的4点到5点。 为什么？ 第

一， 清晨的6点到10点是人血压
的高峰时刻， 运动会使血压升
高，增加高血压的危险，而且空
腹运动相对容易导致低血糖，因
此， 运动前应该先吃点东西；第

二，对于环境而言，傍晚是一天
里空气氧气含量最高的时候 ，
适宜运动；第三，运动前应该按
医嘱先服药，以避免运动时血压
升高。

选对项目：有氧运动为主A

选对时间：切忌清晨空腹运动B

有多种疾病的人怎么办？C

有高血压还能去做运动吗？
听听专家怎么说
文/羊城晚报记者 陈映平 实习生 谢佳熳 通讯员 靳婷

四所高校“食”力角逐
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用牛羊肉进补为时尚早
刘友章教授说 ，广东气温较

高 ，现在开始用牛羊肉进补为时
尚早。对于平素怕冷、寒气重、阳
气不足的人可以适当喝枸杞生

姜茶 （枸杞 10克 、生姜 3片 ，加入
水煮开后煲5分钟即可饮用 ），有
祛寒补肾的功效。

秋冬防伤胃，
不妨喝杯
丁香温胃茶
文/图 羊城晚报记者 余燕红
通讯员 高三德
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蜂蜜润燥通便正当吃，
你买对了吗？ 文 / 羊城晚报记者 陈辉

1、“运动一定可以降
血压？ ”

运动过程本身就是一

个心率跟血压升高的过

程 ，但是运动后有利于血
压降低。 规律且适宜的运
动能帮助患者降低血压

3-5个毫米汞柱 ， 但这个
数字有个体差异。 高血压
是一种慢性病 ，是不可逆
的 ，运动 、药物等治疗方
法 ，都是减缓疾病恶化从
而降低致残 、 致死的风
险 。 从总体来看 ，运动确
实能改善高血压病人的

总体病情 ，而药物治疗是
最主要且有效的方法 ，运
动不能替代。

2、“日行万步， 就能
保持健康？ ”

日行万步， 是在身体
可以承受的前提下因人

而异的一种锻炼方式。 有
的患者明明已经身体不

适 ，仍然坚持行走 ，这对
身体而言有百害而无一

利 ， 运动应当量力而行 。
对于年过七旬的长者而

言 ，追求日行万步会令膝
盖磨损过度 ，肌肉过度疲
劳 ，得不偿失 ，在身体耐
受 的 情 况 下 ， 每 天 走

6000—8000步较合适。
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最近正处于天气变化无
常、早晚温差大，一不小心就容
易生病的“多事之秋”。广州中医
药大学第一附属医院刘友章教
授提醒，体弱人群要特别当心夜
晚受凉，并推荐了几款预防夜间
受凉的食疗方。

刘友章教授介绍， 近段时间
的天气特点为早晚较凉、 白天较
热，要提防秋季腹泻、感冒、风湿、
胃病、支气管炎、咳喘、心脑血管等
方面疾病。 对于平素体弱的人，尤
其要提防夜间受凉。因为此时气温
最低， 而人体在熟睡中全身放松、
皮肤毛孔大开，寒邪易入侵。

脾胃虚寒者
生姜红糖水

脾胃虚寒的人 （易疲倦 、胃
胀、怕冷喜温）可以在睡前喝一碗
生姜红糖水（生姜5克、红糖15克、
水300-400毫升， 煮开后煲3分钟
即可）。 民间还有说法“早上吃姜
胜人参，晚上吃姜赛砒霜”，刘友
章教授对此并不认同。 他介绍，生
姜有祛风散寒作用， 干姜则有温
胃散寒、温养脾胃的作用，适合脾
胃虚寒的人冬季食用， 适宜吃姜
的人早晚都可以吃， 而不适宜吃
姜的人早晚都不适宜吃， 比如说
阴虚火旺的人， 晚上吃姜会影响
睡眠，睡觉时多梦，睡不安稳。

肺阴不足者
沙参麦冬百合水
肺阴不足的人 （小便黄 、夜

间口干、大便干 、手心发热）可以
在睡前喝一碗沙参麦冬百合水
（沙参10克 、 麦冬10克 、 百合10
克 、人参叶 5克 ，加入水煮开后 5
分钟即可饮用 ）， 也可以在喝之
前加入10毫升梨汁，滋阴润肺的

功效更好。
这个季节正是吃梨的好时

候，吃梨剩下的梨皮也可以煮水
喝， 梨皮水有润肺生津的功效，
特别适合肺阴不足的人。
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