
降脂药：比如阿托伐他

汀、洛伐他汀、辛伐他汀等，

如果食用柚子期间服用阿托

伐他汀、洛伐他汀等，可能会

导致患者发生肌肉疼痛、横

纹肌溶解，严重时还可能发

生急性肾衰竭。

降压药：由于柚子本身

也有降压功效，加上它还能

使降压药的血样浓度增高，

服用硝苯地平、尼莫地平、维

拉帕米等降压药期间吃柚子

或喝柚子汁，好比用药过量，

使血压骤降，轻则引起头晕、

心慌、乏力，重则诱发心绞

痛、心肌梗死或脑卒中。

安眠药：柚子会增大地

西泮咪、达唑仑等药物引起

眩晕和嗜睡的可能性，高空

工作者和司机用药期间尤其

要注意。

柚子营养丰富，但属于

寒性水果，脾胃虚弱的人群

最好不要吃，避免出现身体

虚寒的情况。 任克普

柚子不能和
以下药物一起服用

温 馨 提 示
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秋风起、黄叶落，不少网友调侃，“和

叶子一起掉落的还有头发”。看着越来越

高的发际线，年轻人也加入养发生发大

军，如用生姜片擦头皮、侧柏叶水、当归水

泡头等，追求“纯天然、无添加”。不过，专

家提醒，这些“纯天然”的生发偏方存在诸

多不确定性，建议大家谨慎使用。

年轻人跟风使用
“纯天然”生发偏方

“生姜敷头皮生发指南”“姜汁生发”

“侧柏叶水、当归水泡头”……近来，在社

交平台上，不少网友晒出自己的生发、养

发心得，主打一个“纯天然”“无添加”，期

待发量变多、发缝变细。笔者搜索发现，

生姜养发是网上较火的方式之一，有的用

生姜片擦拭头皮，有的将生姜末敷头，或

者将生姜榨汁后抹头皮按摩等，并晒出使

用后的发量对比，引来不少人关注，并跟

风效仿。

走“纯天然风养发”的还有侧柏叶、当

归、何首乌煮水后泡头10分钟，再洗净后

上护发素，“头皮前所未有的轻松”。翻看

评论，有网友称“经过一个月的坚持，发缝

处长出了小绒毛”，这也让不少人动心，也

想“跟着试试效果”。但也有网友表示，使

用后头皮发干、发痒，甚至有人还出现了

头皮红肿，更有网友表示自己用后头发反

而越掉越多。

这些方法对养发、生发真有作用吗？

专家表示，生姜辛辣刺激，能促进头部的

血管扩张，刺激毛囊并加速头发生长，可

单次刺激后扩张的效果甚微，如果指望通

过血管扩张来生发固发则需大量生姜刺

激，效果反而会适得其反，损害毛囊；侧柏

叶的功效类似于非那雄胺治疗持续性脱

发，可能会有一定的帮助，但过度使用后

会导致头皮环境失衡。从医学角度讲，单纯依赖生姜、侧柏

叶等无法解决医学上脱发的问题，具体情况还得先找准病

因，对症治疗。

明确脱发原因对症治疗

“接诊中也遇到过用生姜或侧柏叶水生发的患者，但他

们往往因效果不佳或头皮瘙痒前来就诊。”烧伤整形科专家

表示，目前没有明确的医学研究表明生姜、侧柏叶、当归等

对于生发有效，建议有脱发问题的人群最好先就医明确病

因，不要盲目跟风网红偏方。脱发分为瘢痕性脱发和非瘢

痕性脱发，前者是多种原因引起头皮瘢痕形成，导致毛囊永

久性消失，毛发不再生长。目前大多数脱发患者的病因是

瘢痕性脱发中的继发性脱发或非瘢痕性脱发，即外伤、皮肤

肿瘤、硬斑病等；非瘢痕性脱发包括脂溢性脱发、休止期脱

发、斑秃等，如果毛囊没有受到毁坏，在针对病因治疗后，毛

发可以重新生长。

人们感觉在秋季时掉发增多，这属于季节性脱发，与秋

季干燥，头皮血管收缩有关，无需过于担忧，只需注意头皮

保湿、清洁、养护即可。如果是斑秃、雄激素性秃发、休止期

脱发、脂溢性脱发等，则根据脱发情况进行相应治疗，程度

较轻的患者可以通过药物控制，也可以接受光电治疗、PRP

中胚层治疗，程度较重的患者则需通过毛发移植解决问题。

专家介绍，熬夜、焦虑、作息不规律等生活方式，是造成

脱发群体越来越年轻化的主要因素。生发固发首先应保持

健康的生活方式，洗头不宜过勤，避免洗发液直接倒在头皮

上，若遇到脱发困扰应尽快就医，找准病因后对症治疗，才

能在毛囊消失前尽可能借助正规的医疗方式保住头发。

赵雪纯 黄婷

一场秋雨一场寒，随着天气逐渐步

入深秋，有些朋友开始出现一种莫名的

抑郁情绪，这就是所谓的“悲秋”。“悲

秋”并不是矫情，能让自己变快乐的方

法赶紧学起来。

悲秋情绪由何而来

秋季日照时间的缩短，是人体感受

到季节变化最明显的标志之一。光照

的减少会影响人体内的生物钟和激素

分泌，特别是褪黑素和血清素的平衡。

褪黑素增多，会让人更容易感到困倦和

消沉，血清素减少则可能导致情绪低

落。

秋天，树叶枯黄、花草凋零，这种自

然界的景象往往让人联想到生命的衰

老和消逝，从而引发一种凄凉和哀伤的

情绪。特别是对于敏感或情感丰富的

人来说，这种感受可能更加深刻。

秋季气温逐渐下降，人们需要适应

这种变化。对于一些人来说，寒冷的天

气可能让他们感到更加孤独和无助，从

而引发抑郁情绪。

悲秋情绪在很多人身上都是一时

性的，随着季节的转换和生活的调整，

这种情绪通常会自然消失。但对于一

些人来说，悲秋情绪可能发展成为一种

持续、严重的抑郁状态，这就是季节性

抑郁症。

季节性抑郁症是一种与季节变化

密切相关的情绪障碍，通常在秋季至冬

季转换时开始，并在春季逐渐缓解。它

的症状包括持续的悲伤、焦虑、疲劳、失

眠、食欲改变以及对日常活动失去兴趣

等。这些症状如果严重到影响日常生

活和工作，就需要及时寻求专业帮助。

快乐有方学起来

“悲秋”是秋季常见的情绪挑战，试

试以下方法，可以有效缓解症状。

增加光照 尽可能多地暴露于自

然光下，早晨的阳光尤其有益。光照疗

法被证明对季节性抑郁症有一定的治

疗效果。

保持社交活动 与家人、朋友保持

联系，分享自己的感受。避免孤立自

己，因为社交互动有助于缓解抑郁情

绪。

规律运动 适量的体育活动能够

释放身体的紧张情绪，提升心情。即使

是轻度的运动，如散步或瑜伽，也能有

效缓解抑郁症状。

健康饮食 均衡饮食，多吃富含维

生素和矿物质的食物。特别是富含维

生素B族、维生素D和Omega-3脂肪酸

的食物，有助于改善情绪。

寻求专业帮助 如果症状严重到

影响日常生活，请及时寻求心理咨询师

或医生的帮助，必要时可以考虑药物治

疗或光照疗法等。

李沫

秋季食柚益处多
但不能和这三类类药一起吃药一起吃

“悲秋”怎么办 试试这几招
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柚子被誉为“橘中之首”，清香、酸甜、

凉润，更因其营养丰富、风味独特，被称为

“天然水果罐头”。中医认为，柚子果肉性

凉，味甘、酸，具有理气化痰、润肺清肠、补

血健脾等功效，是秋冬季养肺和缓解感冒

后咳嗽的好水果。

《本草纲目》记载：“（柚）酸、消食，去

肠胃中恶气，解酒毒，治饮酒人口气，不思

食，口淡，化痰止咳。”现代医学研究表明，

柚子含有丰富的蛋白质、有机酸、维生素

等营养元素，柚肉中还富含维生素C以及

类胰岛素等成分。

解酒通气：喜饮酒的人可以稍微吃些

柚子，帮助解酒毒。柚子皮也有开胃通气

的功效。将柚皮切丝煮成浓茶进服，能发

散寒气、开胸利膈。

缓解便秘：凡是肠胃热重、口淡无味、

不思饮食、大便秘结者，食用柚瓢五六片

就可以顺畅，因为柚瓢中含有丰富的纤维

质，可以刺激肠蠕动。

美白祛斑：柚子含有丰富的维生素

C，这种物质能使皮肤中的色斑减退，有一

定美容效果。

减肥降脂：在不改变其他饮食习惯的

基础上，每天在饭前吃半个柚子，坚持12

周以上，能起到非常好的减肥作用。这是

因为柚子中含有的一种化合物能加快脂

肪在体内分解，同时研究还发现，吃柚子

能够有效降低人体的坏胆固醇以及甘油

三酯。

增强体质：柚子含有比较多的天然叶

酸，不仅能预防贫血，对孕期胎儿发育也

有很好的促进作用。同时，柚子能帮助身

体吸收钙和铁，可增强体质。

柚子食疗

柚子不仅可当水果吃，还可以做成可

口的美食。

杨枝甘露

材料：西米100克，芒果、红西柚各半

个，牛奶200毫升，椰浆200毫升，糖适量。

做法：柚子剥开取下果肉；芒果洗净

去皮，将果肉切成小块。

锅中加入约 800 毫升清水烧开，将

洗净的西米倒入锅

中，煮约 20 分钟，中途需搅

拌。

把冰糖、芒果、柚子依次

倒入锅中，轻搅均匀并煮沸。

将椰汁倒入锅中搅拌均

匀，煮至沸腾即可出锅。

功效：补肺润肺，提

升消化能力。

蜂蜜柚子茶

材料：柚子 1 个，蜂蜜 500 毫升，冰糖

100克，盐1勺，清水适量。

做法：柚子涂抹一层盐刷洗干净，削

下柚子皮。

剥出柚子肉撕成小块；削下的黄皮切

成大约3厘米长、粗细1毫米左右的细丝，

越细越好；把切好的柚子皮，放到盐水里

腌1小时。

腌好的柚子皮放入清水中，用中火煮

10分钟，变软脱去苦味。

把处理好的柚子皮和果肉放入干净

无油的锅中，加一小碗清水和冰糖，用

中小火熬至黏稠，柚皮金黄透亮就可以

了，注意熬的时候要经常搅拌，以免粘

锅。

放凉后，加入蜂蜜，搅拌均匀后就

做成蜂蜜柚子茶了，装入密封罐放在

冷藏室存放，喝的时候用温水冲一下

即可。

功效：消除疲劳，养颜美容。

柚香鸭胸肉

材料：鸭胸肉 2 块、柚子 1 个，橙子 1

个，黄油10克，蜂蜜、香醋适量。

做法：在煎锅中将黄油融化，用大火

将鸭胸肉两面煎至金黄。加入盐和胡椒

调味，转小火，慢炖10-15分钟。

将柚子和橙子的果皮刨丝，将其放入

开水中煮几分钟，取柚子的果肉备用。

在锅中倒入蜂蜜、醋、果汁和准备好

的果皮丝。

将以上食材翻炒变成焦糖色，倒在煎

锅中的鸭胸上，再加入准备好的柚子肉，

翻炒3分钟即可。

功效：温中益气，下气消痰。


