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酷暑天，一味贪凉，可能导致寒气入体，累积新疾。美

国健康网站为大家推荐了7种能帮人体“降温”的食物。

■ 据《生命时报》

新说X

美国、瑞典联合研究：
胖妈妈的孩子易得脂肪肝

瑞典卡罗琳斯卡医学院、美国哈佛医学院

和英国诺丁汉大学等机构的流行病学家和生物

统计学家发现，母亲在怀孕早期体重指数(BMI)

大于30，她们的孩子患脂肪肝的风险增加。

研究人员选取1992~2016年期间出生，平

均年龄为12岁的参试者，其中超过60%是男

孩，近一半患有脂肪性肝纤维化。研究人员从

瑞典医学出生登记册中检索这些孩子的母亲

在怀孕早期的体重指数等信息。分析结果显

示，肥胖母亲(BMI 超过 30)的儿童脂肪肝的可

能性是怀孕期间BMI正常的孩子3倍多。

■ 据《生命时报》

酷暑天，七种食物
帮身体“降温”

紫苏焖青头鸭
鸭肉是四时食材，民间认为它有清热解

毒、滋阴降火之功效，多在夏天进食。

材料：青头鸭 400 克，拍蒜、姜片各 25 克，

小米椒和柱侯酱少许，紫苏、蚝油、老抽、花生

油、米酒、胡椒粉、盐、糖各适量。

做法：将青头鸭洗净斩件，沥干水备用。

开锅下油，爆香姜片后放入青头鸭件大火翻炒

后加入拍蒜、小米椒和柱侯酱炒至刚好出油，洒

米酒，加入适量水、紫苏、蚝油、老抽、胡椒粉，继

续以中火焖约20分钟，慢火收汁至鸭肉入味软

淋，以盐、糖调味便成。 ■ 据《广州日报》

1.苹果。富含维生素、纤维素和胡萝卜素等营养成分的

苹果，单个热量还不到100卡路里，其中的纤维含量会减缓

消化速度，有助产生饱腹感。苹果也是一种低糖食物，会减

少夏天昏昏沉沉的感觉。

2.甜菜。甜菜好闻又好看，热量低且营养丰富。一杯甜

菜汁仅含有75卡路里和3克蛋白质。此外，甜菜还含有人体

必需的维生素和矿物质，如镁、铁和维生素B等。

3.彩椒。一个中等大小的甜椒含有37卡路里和2.5克纤

维素，还有包括钾、钙、维生素A和维生素C等营养物质。彩

椒中发现的辣椒素已经被证明具有抗炎作用，还能降低心血

管疾病的风险。美国梅奥诊所研究发现，吃彩椒还能增强人

体免疫力。

4.黑莓。一杯黑莓含有大约60卡路里和7克纤维素，而

且黑莓中的维生素C含量是蓝莓的两倍。它不仅有助增强

免疫系统、保持心血管健康、降低高血压，还能改善人体对饮

食中铁的吸收。

5.芹菜。伏天多喝水是保证健康的前提，而芹菜含有95%

的水分，可以帮你减轻“饮水负担”，还有清热解毒的功效。芹

菜当中含有丰富的膳食纤维，能够对排便困难的人有润肠通便

的好处。芹菜还含有丰富的钾元素，可以有效控制血压。

6.黄瓜。黄瓜因其具有清热解毒、健脑安神的功效，被称

为夏天的明星蔬菜之一。它含有97%的水分，还能提供大量

维生素C、E和纤维素。黄瓜中富含的纤维素还有助于促进

人体肠道的运动，在消暑的同时还能起到减肥的功效。

7.秋葵。秋葵富含维生素A、钙、磷、铁等微量元素，是

一种含有丰富纤维素的绿色蔬菜。一杯秋葵仅含有50卡路

里和4克膳食纤维。研究发现，黄秋葵种子中的类黄酮和有

益的抗氧化剂能有效帮你应对疲劳。

久坐是引起很多慢病的重要因素。在此向

大家推荐3种非常简单的微运动，能有效预防下

肢深静脉血栓、关节僵硬等。

足踝运动 先将一条小腿向前伸，脚背尽可能

地用力向上勾，然后再向下踩。一勾一踩为一组，

左右腿各做五组。做这个动作时，可以明显感觉

到小腿肌肉的收缩，有助下肢静脉血液回流。

挤压运动 先将一条小腿抬起，用对侧手掌

从下往上挤压小腿的肌肉。三次为一组，左右腿

各做五组。这个动作适用于年纪较大及小腿肌

肉收缩功能较弱的人群，通过被动挤压的方式来

帮助下肢静脉血液回流。

环抱运动 膝盖尽可能向胸前靠拢，双手环

抱小腿，左右交替为一组，一共做五组，以让大腿

肌肉感觉到明显收缩为最佳。虽然大部分下肢

血液是通过小腿肌肉泵帮助回流的，但大腿肌肉

也发挥了部分作用。因此，环抱运动主要是促使

大腿肌肉收缩，促进下肢血液的回流。

■ 据《家庭医生报》

突然眩晕可就地躺下
眩晕临床表现为头晕、视物旋转、行走不稳、头重脚轻，

或伴有恶心、呕吐、耳鸣、眼花、出汗、肢体麻木等。若眩晕

短时发作，一般几秒至几分钟可自行缓解；若眩晕持续性发

作，需经2～5天才能缓解。在户外出现眩晕时，应立即停

止活动，条件允许的话，最好可以就地躺下，以保证大脑的

血液供应。卧倒休息数分钟后，多数眩晕会自行停止。然

后可给家人打电话，或请路人帮忙拨打“120”，原地等候医

生救护。 ■ 据《保健时报》

过敏体质者当心被蚂蚁咬伤
蚂蚁会释放蚁酸和毒液，蚁酸注入人体皮肤后会发生变

态反应，而毒液中含有大量毒性蛋白。通常情况下被蚂蚁咬

并无大碍，但过敏体质者被蚂蚁咬后会引起全身性皮疹，出

现皮肤红肿、身上起斑等症状，严重者甚至会出现胸闷、呼吸

困难、四肢麻木、血压下降等症状。 ■ 据《医药养生保健报》

主要功效：健脾益胃、安中补虚。

推荐人群：一般人群，尤其是肿瘤人群。

材料：菱角250g、干冬菇15g、母鸡500g、姜

片适量（3~4人量）。

烹调方法：菱角洗净去壳后备用；薏米洗

净；冬菇洗净先用清水泡发半小时；鸡肉洗净

切成小块后飞水；将所有材料放入锅中，加入

清水2L后大火煲开，转小火1小时后加入盐调

味即可。

记者从安徽农业大学了解到，该校茶树生物

学与资源利用国家重点实验室（安徽省实验室）

宛晓春教授，与中国科技大学申勇教授研究组合

作研究发现，绿茶可以预防和延缓5XFAD转基

因小鼠脑内β淀粉样蛋白（Aβ）形成，减少神经

突触损伤，改善学习记忆能力。该研究主要结果

日前在线发表于《分子营养与食品研究》杂志

上。该项研究表明绿茶或能预防和延缓老年痴

呆，并为阐明饮茶预防AD的机理以及进一步转

化应用提供了理论依据。 ■ 据《科技日报》

菱角冬菇鲜鸡汤

前沿Q

人类一生至少“吃掉”
5万个微塑料颗粒

微塑料是指1微米到5毫米的小塑料颗粒，

可以从各种来源摄入人体，如瓶装水、盐和海

鲜。日前，荷兰瓦格宁根大学的科研人员开发出

了一种模型，可以估算人体摄入微塑料的数量。

研究团队使用不同国家、不同年龄组的食品

消费数据来估计微塑料摄入的范围。将这些信

息结合胃肠道的微塑料吸收率、肝脏排泄速率

后，该模型预测，到18岁时，儿童平均在其组织中

积累8300个微塑料颗粒，而到70岁时，成年人

平均积累了5.01万个微塑料颗粒。 ■ 据新华社

饮用绿茶或能
预防和延缓老年痴呆

常识C

提醒T

久坐做做微运动

痛风发作，试试土茯苓威灵仙
近年，痛风发病人数猛增，多见于40岁以

上男性，且有年轻化的趋势。北京市宣武中医

医院急诊科主治医师姜楠介绍一个小验方。

痛风饮：土 茯 苓 、威 灵 仙 、萆 薢 ( 音 bì

xiè)、生地黄、车前子(包)各 15 克，虎杖 10 克。

诸药混合后一起煎煮 30 分钟，每日一剂，早晚

各服用100~200毫升，可以连续服用14天，也可

以间断服用。

土茯苓有清热解毒、益肾敛精、健脾祛湿、

通利关节的功效;威灵仙能祛风除湿、通络消

肿;虎杖具有祛风利湿、破瘀通经的作用，善于

治疗风湿筋骨疼痛;萆薢可清热解毒、祛风除

痹、消肿痛、祛湿浊;生地黄能清热凉血、养阴

生津;车前子善祛痰渗湿、清热利水消肿，可引

药下行，给邪以出路。 ■ 据《生命时报》

妙方M


