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三伏天最该防“寒”
很多人以为伏天里要一心防暑，但事实正好相反，千万不

要小看夏天的寒邪，此时防寒甚至比防暑还重要。许多人在

三伏天常做的洗冷水澡、趟凉水、吹空调、喝冷饮、吃凉菜、吃

冰镇水果等，都是导致寒气入体的根源。

专家建议，在三伏天里可以多喝点姜茶来散寒发汗，适

当吃点羊肉强身健体，用温水泡脚让湿气随着汗水散发出

去。另外，体内有寒湿的人还可自制一个艾叶垫，经常坐一

坐，能散寒止痛。具体做法是：用艾叶500克，晒干，揉碎，用

纱布包制成坐垫。 □ 据《中国妇女报》

夏季晒太阳有讲究
除了有光线性皮肤病或对光过敏的人群不要晒太阳，一

般人都可以选择合适的时间适当跟阳光“亲密接触”。不过，

夏天晒太阳也有讲究。

讲究时间 以上午9时~10时和下午4时~5时这两个时

间段为宜，这两个时间段的紫外线中的A光束成分较多，是

储备体内维生素D的大好时间，每天晒半小时左右就可以。

讲究部位 可根据个人的情况，晒头顶、晒后背、晒手

脚。不过，夏天晒太阳时一定要穿戴防晒衣物将有痣的部位

遮盖起来。

讲究穿着 晒太阳时最好不要穿黑色衣服，摘掉帽子和手

套，最好在户外或宽敞的阳台上晒太阳，不要隔着玻璃窗。

□小牧

□ 生活百科

女星杨幂日前在微博晒出食谱——午餐只吃7颗水饺，

晚餐只吃沙拉。一些明星总在微博晒食谱，在专家看来，这

些标榜健康营养的食谱其实并不健康。

明星饮食或许并不健康 杨幂的食谱对热量严格进行控

制，她的午餐只吃 7 颗水饺，晚餐则吃有马铃薯、牛油果、玉

米、生菜等配成的沙拉。而此前，林心如也晒出过午餐食谱，

盘子里仅有几颗西兰花和一点鸡胸肉，分量非常少。

牛油果在各路明星的食谱中几乎都有，华中科技大学协

和医院临床营养科主任蔡红琳说，明星爱吃牛油果，或许是

相信其能降低胆固醇、减肥。其实，牛油果中的脂肪含量甚

至超过普通猪肉，一颗的热量相当于三小碗米饭。

不吃米饭的行为不能模仿 很多明星都公开透露，自己

不吃或很少吃米饭、主食。知名舞蹈家杨丽萍曾曝光过自己

从来不吃米饭，每天只喝点鸡汤，吃几片牛肉和几个小苹

果。浙医二院营养科主任张片红说，不吃主食会造成低血糖

甚至影响脏器功能。哪怕要减肥，一天也应吃至少200克主

食。其实，有些主食虽富含淀粉，但也能帮助减肥，如糙米、

山药、莲藕、玉米、绿豆、芋头等。

□ 据《北京青年报》《华西都市报》

明星食谱或伤身，不推荐模仿

在心血管专科门诊，常有患者连声追问：“我的

高血压与睡眠不好有关系吗？”“是因为高血压，我才

会睡得越来越差吗？”……睡不好确实会导致血压飙

升，除了要调整好睡眠规律、保持心情舒畅外，更多

生活细节的调整尤其值得注意。

睡眠是人体正常的生理需要，可消除疲劳、提高

免疫力、恢复机体良好的功能状态，在人体新陈代

谢、神经体液调节中发挥着重要作用。研究表明，睡

眠时间缩短，可增加高血压的患病风险，同时合并失

眠的高血压患者血压变异性增大，其血压变异程度

与睡眠障碍严重程度呈正相关。

心血管病门诊里，经常可以见到长期睡眠不好

与其高血压的发生有密切关系的患者。根据临床观

察，多数失眠者的基本病因在于情志不遂、心有牵

挂、肝气郁结、气郁化火，或者年老体弱、久病伤血、

心血不足。因此，治疗与之相关的高血压，首先是

做好睡眠规律的调整、保持情志舒畅。第二，调整

好与睡眠相关的生活细节，包括：晚餐尽量食用清

淡、易消化的食物，且不要吃得过饱；睡前不要饮用

浓茶、咖啡等刺激性饮品；把手机放在卧室以外的

地方；戒烟、限酒，增加运动量；每天尽量在晚上 11

时前躺在床上，睡前听听轻音乐，创造良好舒适的

睡眠环境等。

□ 据《快乐老年报》

冰箱食物食用不当易致病
北京市疾控中心营养与食品卫生所王丽丽介

绍，“冰箱病”是指人以不适当的方式食用了存放在

冰箱中的食物后出现的腹痛、腹泻、呕吐等肠胃道不

良反应。

“冰箱病”为什么会找上你？其原因一方面是，

冰箱取出的食品温度与人体温度相差较大，若快速

进食，可反射性地引起血管收缩，血流量减少，导致生

理功能失调，诱发头痛、上腹阵发性绞痛、恶心、呕吐

等症状。另一方面，很多人习惯认为冰箱就是“保险

箱”，无论是生、熟食品，只要放入冰箱就不会变质。

专家表示，这是错误的。其实，冰箱内存活着种类丰

富的微生物，冰箱中存放的食品成为其重要污染源，如

果没有正确食用就可能会导致食源性疾病的发生。

四种“冰箱病”要注意
“冰箱头痛”你知道吗？陕西省宝鸡市营养学会

国家一级营养师王亮介绍，如果立即进食刚从冰箱

冷冻室取出的食品，将明显刺激口腔黏膜，反射性地

引起头部血管痉挛，产生头晕、头痛、恶心等症状。

此外，冰箱如果不经常清洗，冷冻机的排气口和

蒸发器处很容易繁殖真菌，过敏性体质者或儿童吸

入这种带菌的空气后，很容易出现咳嗽、胸痛、寒战、

发热、胸闷、气喘等症状，临床称为“冰箱肺炎”。

冰箱胃炎和冰箱肠炎也比较常见，特别容易在

中老年人和小孩身上出现。短时间大量摄入冰箱内

的冷藏或冷冻食物，胃肠在受到强烈的低温刺激后，

会诱发上腹阵发性绞痛、腹泻、呕吐等症状。

两大抗冻致病菌潜伏
冰箱冷藏室的温度一般为 2-8℃，有些抗冻的

嗜冷菌生长活跃。常见的可以引起疾病的嗜冷菌有

李斯特菌和耶尔森菌。

李斯特菌 若不小心吃了被李斯特菌污染的食

物，健康人可出现发热、恶心、呕吐、腹痛、腹泻、关节痛

等症状，大多2~3天病情自行消退，一般不需抗生素治

疗。北京清华长庚医院急诊科住院医师马士程特别提

醒，如果家中有老人、孕妇、长期使用激素、肿瘤、器官

移植后、糖尿病、终末期肾病、肝病等免疫功能受损的

人，李斯特菌的感染导致的后果可能非常严重。

耶尔森菌 它污染食品后，如果食用前没有加热

或清洗干净，易引起疾病，主要表现为腹泻、肠炎

等。重者可引起呼吸系统、心血管系统的并发症。

大部分耶尔森菌感染不需要治疗，若病情严重或免

疫力下降，需使用抗生素治疗。

专家支招赶走“冰箱病”
炎炎夏季，如何预防“冰箱病”呢？

放置一段时间 从冰箱取出的食物，如冷饮、冷

食等，宜在室温下放置一段时间后再食用。对于能

加热的食物，应彻底煮熟后再食用。

免疫力低下人群少食生冷 儿童、孕妇、老年人、

免疫力低下人群以及脾胃虚弱、消化能力较差的人

尤其要注意。

夏季每周清理冰箱 冰箱应定期清理、除菌，夏

季建议每周一次。正确的流程是断电、清空、用小苏

打或洗洁精彻底清洗冰箱内部并风干。

食品分区摆放 冰箱内的食品摆放应分区分类，

生熟分开，防止交叉污染。可用塑料袋、保鲜膜或保

鲜盒封装。

食物不宜塞满 冰箱内食物不要放得太满，要留

一些空隙，以保证食物内部达到理想温度。

上吐下泻还头疼“冰箱病”作怪

在高温炙烤和闷热桑

拿的天气模式煎熬下，从

冰箱取出的冷饮、水果、冰

激凌以及各种需要低温保

鲜的食品，在满足口腹之

欲的同时，你的肠胃也可

能付出代价。你可知道，

两大不怕冷的致病菌或许

就潜伏在你的冰箱里，再

加上贪食冷饮，小心“冰箱

病”找上门。

□ 据《北京青年报》

睡不好血压高，快调整生活细节

□ 健康养生

爱吃糖会导致皮肤变差
最近，控糖、抗糖化成为抗衰的热点话题。研究发现，多

余的糖分会造成血液含糖量增加，促进糖化反应。糖化反应

主要是指血液中的糖附着在胶原蛋白上，使胶原蛋白结构发

生改变，生成了糖基化终产物，使胶原蛋白变得更加脆弱，失

去原有的弹性，导致皮肤变差。

需注意的是，并不是不吃糖就万事大吉，在动物食品等

脂肪含量高的食品中，往往含有大量的糖基化终产物，尤其

是用烧烤、油炸、干煸等方法烹饪的食物。 □ 综合


