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□

解
读

三招助你
简单判断是否“湿重”

□ 新说

据英国《华闻周刊》报道，欧洲食品安全管

理局官员近日警告说，冷冻甜玉米可能在欧洲

造成9人死亡，其中包括2名英国人。

实验室测试表明，在整个欧洲大陆，冷冻蔬

菜中含有大量的李氏杆菌。欧洲食品标准局已

经敦促人们无论如何都应该在吃之前确保把所

有的冷冻蔬菜都煮熟。

自2015年以来，英国已有近12例李氏杆菌

病(以流感样症状开始)病例被记录在案。奥地

利、丹麦、芬兰和瑞典也遭到了含有李氏杆菌的

冷冻蔬菜的袭击，共有47例感染病例。

□据中新社

冷冻甜玉米含大量李氏杆菌
在欧洲已致9人死亡

□ 前沿

□ 释疑

三伏天即将到来，专家提醒说，这个时节健

脾祛湿正当令。专家指出，如果体内湿气太多，

脾就需要不停地工作，久累易伤成脾虚。脾胃

虚弱反过来又易至水湿运化不利堆积在体内，

生成内湿，内湿外湿交困加重脾虚，如果不及时

干预，可形成恶性循环。 □ 据《广州日报》

你有没有以下症状？晚上爱玩手机，第二天睡

醒后会莫名烦躁，白天犯困，周末补觉后还是感觉

睡不够。据澳洲网报道，若有以上症状，那很可能

你也患上了“社交性时差”。

据澳最新研究显示，三分之一澳民众因在睡前

玩手机或平板电脑，出现类似倒时差的症状。专家

警告说，低质量的睡眠已经对澳民众的健康产生了

严重影响。

据阿德莱德大学睡眠专家亚当斯针对将近

1000 名澳民众进行调查显示，在不包含夜班人员

和轮班工作者的情况下，有超三分之一的澳民众

深受“社交性时差”所苦，在这个情况下工作的人

们通常更可能感冒，工作表现也会比较差。亚当

斯将这份研究刊登在期刊《睡眠医学》上。

亚当斯说，“患有社交性时差的人们比正常人

更加不易发现自己生病的征兆，他们只是觉得身体

不舒服，经常感到疲乏，但还是会坚持去上班”，“不

管是哪种方式，已经是时候让我们考虑这类雇员(在

这种状态下)开车、操作危险机械或传播传染性疾病

的后果了。”

睡眠健康基金会对此建议，缺乏睡眠的人睡前

不要玩平板电脑或者手机，晚上稍微早睡一点，早

上晚起一点，以此补充睡眠，而不是一次性赖床很

久来补充睡眠。

□据中新社

生熟分开、烧熟煮透
五点预防食物中毒

夏季食物中毒事件高发，如何预防？不妨参考

一下世界卫生组织提出的“食品安全五大要点”。

1.保持清洁。除了餐前便后洗手，做饭前和

过程中也需要注意卫生，尤其是生熟食品交替处

理的过程中。厨房用具要保持清洁，比如碗筷、

筷子盒、刀、案板。

2.生熟分开。这里的“熟”指切完了能直接

吃的东西，比如拌黄瓜、酱牛肉；“生”是指切完

了还要经过加热处理的。

3.烧熟煮透。烧熟煮透的原则是煮开 10~

15分钟，如果是大块的肉，时间还需要长一点。

4.保持安全温度。室温下细菌繁殖很快，因

此要尽快让食物冷却并放入冰箱冷藏。但冰箱

并不是保险箱，还有少数细菌能生长，比如李斯

特氏菌。所以冰箱里拿出来的食物也需要彻底

加热再吃。

5.好的水和食材。比如要用清洁的自来水

冲洗果蔬，购买的食材要新鲜。不要一次买太

多食品，过了保质期和变质的食品最好不吃。

□据《生命时报》

□ 常识

香皂真的是杀菌小能手吗？
最简单但却很有效

据《纽约时报》报道，关于香皂、肥皂的杀菌性

是长久以来受到外界关注的一项研究主题。早在

1965 年，科学家们就做了一项严谨的研究，通过一

系列实验证明香皂不会传染病菌，勤洗手可以有效

阻止细菌的传播。

在实验中科研人员故意用大约 50 亿个细菌污

染手部，而且都是诸如葡萄球菌和大肠杆菌等的致

病细菌。然后，科学家们用同一块香皂洗手。系

列实验后的结果显示，细菌并没有转移到第二个

使用者，以及后面的多位实验者手上。由此便得

出结论：“即使是被多人使用，公用香皂，甚至是放

在渗透能力差的粗糙托盘上的香皂，细菌存活量

不会对健康构成危害”。此外，最近有研究表明，即

使在像埃博拉病毒这样的严重传染病爆发期间，香

皂也能阻止感染。 □据《环球时报》

高温天 大脑可能会变迟钝
美国哈佛大学一项研究显示，高温关联大

脑认知受损，即便是健康的年轻人，大脑也可能

在高温天变迟钝。

研究人员 2016 年夏季招募 44 名住宿舍的

大学生志愿者，一半志愿者宿舍内有中央空调，

一半没有。研究人员借助可穿戴设备监测志愿

者的活动量和睡眠情况，测量宿舍温度、二氧化

碳浓度、湿度和噪声水平。另外，研究人员让志

愿者每天早晨用智能手机做两项测试，一项为

两位数加减法，以评估认知速度和工作记忆；另

一项为识别屏幕上单词字体的颜色，以评估大

脑专注力和反应速度。持续 12 天的研究期间，

第六至第十天出现高温。

与住在空调宿舍内的大学生相比，无空调

宿舍的学生对字体颜色反应时间长13%，加减法

计算得分低13%。这项研究显示，高温不仅影响

老年人、儿童，也会影响身强体壮的年轻人。

□ 据中新社

那么，如何才能判断自己是否“湿重”呢？

专家支招可从以下三方面入手：

1.留意晨起感觉：平时正常睡眠的情况下，

如果早晨起床觉得特别疲劳，头昏重、打不起精

神来，胃、腹胀，没胃口，可能有内湿困阻。

2.观察排便情况：如果排泄物黏稠，或排便

不爽、次数增多，可能内湿重。

3.饭后漱口看舌苔：如果舌苔厚腻，舌边有

齿痕，也提示体内湿重。

薏米、赤小豆、茯苓助祛湿
提到祛湿，大家对薏米情有独钟。专家说，

薏米性凉，味甘、淡，入脾、肺、肾经，具有利水、

健脾、除痹、清热排脓的功效，使用时将薏米炒

制到发黄，可以减少它的寒性，让它的性味更平

和。此外，赤小豆、茯苓，也都是日常生活中药

食同源的祛湿佳品。茯苓性味平和，四季可用，

具有利水渗湿、益脾和胃、宁心安神的功效，可

助调治脾虚、失眠、心悸、水肿等证。赤小豆性

平，味甘、酸，可利湿消肿、清热退黄。

专家推荐下面几款健脾祛湿食疗汤，感兴趣

的读者不妨一试：

1.冬瓜薏米猪骨汤

原料：猪大骨、冬瓜各500克，薏米100克，茯苓

50克，姜一小块，红枣数颗，枸杞一小把，盐少许。

做法：将薏米、茯苓、红枣、枸杞、姜（切片）放入

砂锅，以冷水浸泡10~20分钟；猪大骨洗净入砂锅

加足量水大火煮开，撇去浮沫，转微火煲两小时后

加入冬瓜再煲半小时，加少许盐调味即可 。

2.淮山赤小豆鲫鱼汤

原料：鲫鱼两条，新鲜淮山一根，赤小豆 50

克，姜一小块，盐少许。

做法：赤小豆浸泡半天；起油锅将洗净的鲫

鱼和姜片煎至微黄备用；赤小豆放入砂锅中加

适量水，大火煮沸后加入煎过的鲫鱼，大火煲沸

再转小火煲半小时再加入淮山，再煲半小时，加

适量盐即可。

睡前玩手机白天犯困
澳专家:你或患上“社交性时差”

□ 提醒


