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其实，上火是一种俗称。

上火的概念来自于传统中医的身

体和疾病观，现代很多科学家在研究

上火的机理及原因，但目前依然没有

统一定论，所以在医学体系中，没有相

应的病名，也没有客观的理化检查指

标。

总体来说，上火的概念依然比较模

糊、笼统，人们常常把眼睛红肿、口舌生

疮、咽喉干痛、头昏目胀、鼻腔热烘、流

鼻血、牙痛、便秘等症状，都通通称为上

火。

上火怎么办？
4个方法教你缓解

假期在家，零食吃到停不下来。瓜子等各种坚果，还有必备的砂糖橘⋯⋯可是吃多了也会乐
极生悲，不是口腔溃疡，就是嗓子痛，每当这个时候，家里的长辈就会说：“这是上火了。”
那么，到底什么是上火，又该怎么预防？

有研究对1051名在校大学生进行

调查，结果发现，经常熬夜占61.4%，嗜

食辛辣食物占59.1%，压力大占55.2%

的学生易出现上火症状，而他们上火的

常见表现是口干唇燥占50.7%，口腔溃

疡占49.6%，烦躁失眠占40.6%等。

所以，我们大致可以认为，不良的生

活规律、饮食习惯以及过度的精神刺激

等，都会使人们更容易出现上火症状。

为了减少上火困扰，我建议大家在

春节期间注意：

第一，尽量吃清淡。
饮食尽量保持清淡，不要一味选择

重口味。春节期间，亲朋好友聚在一

起，心情愉悦难免放飞自我，不过，希

望大家还是要注意克制，人生还很长，

相聚的机会还有，健康长久才是关键。

不妨在节日里也提醒自己尽量注意饮

食清淡，少吃椒盐、麻辣等重口味食

物。

第二，适量吃，不要暴饮暴食。
节日饮食也要注意适量，不要暴饮

暴食，比如，吃坚果可别“不能停”，每天

的量差不多也就手抓一把的去壳果仁，

不要吃太多；大口吃肉、大口喝酒虽然

爽得一时，但对健康并不利；水果虽然

健康，但糖分多，吃多了也不好。

第三，多喝水。
水分得不到及时补充，身体内的代

谢反应自然会受到影响，提醒自己要多

喝水。优先喝白水，所有含糖饮料（包

括甜的凉茶）还是少碰啦，实在想喝甜

味的，不妨选择代糖饮料。

第四，少熬夜。
过年过节，很多人会和亲戚朋友打

牌、打麻将、打游戏，通宵战到天亮，休

息不好，身体就更容易出现上火等问

题。还是尽量让自己休息好，能不熬夜

就不要熬夜吧。

如何预防上火

橘子
很多人吃橘子后会出现嗓子发干

发涩，甚至流鼻血等症状，引起上火。

其实，这是因为橘子的高糖分所导

致的。由于橘子的含糖量高，可能会诱

导一些急性炎症反应，同时过多摄入糖

分，也会使喉咙感到干涩。

比如，砂糖橘含糖量大概是11%，

一般吃10个，已经达到人一天的糖的限

量了。虽然砂糖橘有很多营养，比如维

C等，但热量同样不容忽视，如果一次真

的吃上20~40个，基本就相当于一顿正

餐的热量了。

所以，橘子好吃，也不要一次吃太

多了。

瓜子
瓜子是聚会时常备的小零食，但很

多人吃完后第二天就会嘴角起泡。

这其实主要是因为瓜子太干太咸。

一方面，瓜子很干燥，而且现在很

多市售的瓜子外壳都有一些盐，嗑一

下，嘴碰一下，嗑一下，嘴碰一下⋯⋯然

后就咸得嘴皮发干了。瓜子仁又比较

糙，容易划伤嘴，这样一来，雪上加霜，

就容易造成炎症，甚至导致嘴角起泡，

成了人们常说的上火。

坚果
都说坚果健康，现在逢年过节很多人

家里都会买一些坚果。但一些人吃完坚

果后就会感觉喉咙痛，甚至有异物感。

这可能是过敏，也可能是因为坚果

太干太咸。

一方面，坚果是常见的容易导致过

敏的食物之一。如果你每次吃完坚果、

即使吃很少，都会不舒服的情况，那极

有可能是过敏，那就尽量不要吃了。

另一方面，坚果都是经过高温烘焙

制成的，水分很少，很多好吃的坚果还

会加盐、加辣椒等调味，如果一次吃很

多就很容易使咽部黏膜充血、淋巴滤泡

增生，吞咽时产生异物感，让不少人也

认为是上火。

荔枝
很多人吃完荔枝后会出现头晕、乏

力、心慌等低血糖症状，有的人说这是上

火，还有人将这种现象称为“荔枝病”。

之所以会出现这种情况，主要是因

为荔枝的甜味主要来自果糖，空腹或短

时间大量摄入果糖，不仅不能及时转化

成我们身体供能所需的葡萄糖，还会刺

激胰岛素分泌下降，因此才会出现“低

血糖”的症状。

另外，荔枝中还含有两种成分：次甘

氨酸A和α-亚甲环丙基甘氨酸，尤其在

没有成熟的荔枝中含量更高，它们也会

影响人体的糖代谢。所以，如果“空腹”

“大量吃”很多荔枝，就可能发生荔枝病。

因此，春节期间吃荔枝，大家尽量

挑成熟的荔枝吃，吃之前不妨吃点别的

东西后再吃荔枝，不要空腹吃，千万不

能不吃饭、光吃荔枝，尤其是小孩子。

同时，荔枝也要适量吃，不要吃太多。

根据《中国居民膳食指南》的推荐，

每天吃水果不要超过200~350克，大概
是不超过20颗荔枝。

肉
春节少不了大鱼大肉，很多人肉吃

多了后会感觉燥热，有些人吃羊肉的感

觉会更明显。这是因为肉类的“食物热

效应”更大，产生的热量更高。

因为肉类富含蛋白质，蛋白质在消

化吸收代谢时会消耗大量的水，同时高

蛋白质的饮食会使身体散热增加。摄

入不同种类的肉均能使人体产生热量，

但其产热差异程度取决于肉类所含的

蛋白质。

以羊肉为例，它的蛋白质是餐后产

热的强力促进剂，并且甲状腺激素可能

有助于该效应。还有研究发现，吃很多

羊肉后会使身体抗利尿激素和醛固酮

释放增多，影响机体水盐代谢，肾小管

和集合管加强水分重吸收，导致尿量减

少、粪便干硬，这也是为什么有些人感

觉吃羊肉后更容易出现燥热、便秘等上

火症状的原因之一。

甜饮料、甜点
春节期间，自然少不了各种甜点和

甜饮料。很多人喝甜饮料、吃甜食后会

冒痘痘，也认为是上火。

其实，这是因为糖分摄入太多。雄

性激素水平与血糖水平呈正相关，皮脂

分泌又受雄性激素调控所致，因此高血

糖负荷饮食会加重痘痘长势。

这些食物会上火
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什么是上火

求购出售 出租转让
招工求职 遗失声明

招 工
白云小学食堂诚招蒸饭工和午餐帮工各一
名，要求年龄不超过58周岁且身体健康、责
任心强，有意者请联系徐老师。联系电话：
15867920718(市府网668170)。

厂房出租
汤店山工业区 1200㎡厂房出租。电话：
18257821299

西溪西山厂房出租
西山工业区宏业路42号1150㎡，钢棚，出入
好。电话：胡15268674706

高新区厂房出售
占地3200㎡，店面15间，可做各类环评，出
入8车道，3888万元。联系：13905892447

店面出租
古山镇四村东永一线边上，四间店面，1-3层
面积800平方米，整体出租(可分租)，带装修，
带阁楼，带电梯。联系电话：15905798699，
635779

厂房出租
前仓工业区标准厂房6200㎡，共三层，可分
租，独门户，内有500㎡空地，可做环评，净高
7.5米，随时可入住。电话：13506795309，
695309程

因公司工作需要，招聘搅拌车驾驶
员数名，要求B2以上驾照。车载泵接管
人员数名、食堂厨师一名（烧中午一
餐）。有经验者优先，有意者请到永康市
金城路1121号报名。
驾 驶 员 、接 管 人 员 请 联 系:

13967452522、652522 吴；食堂厨师请
联系：13605890871、660871倪。
永康市城建商品混凝土有限责任公司
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招 聘


