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昨天16时20分是农历立秋节气。虽然有个“秋”字，但是，近期高温酷暑

依然相伴，表面看起来和秋天实在搭不上边。实际上，立秋以后的暑热高温和

盛夏的炎热高温有所不同，主要差别在日照时间短了，有时夜间还会有些凉，空

气中的水汽含量相对小了。 殷江霞

秋老虎发威 立秋也需防中暑

饮食

三款祛暑凉汤
清火喝“三花汤”菊花、金银花和扁豆花

煮水当茶饮，适合易上火的人。

祛湿喝“三叶汤”新鲜荷叶、藿香叶、玫

瑰花瓣煮水当茶饮，适合胃肠虚弱常闹肚子

的人。

健脾喝“三豆汤”绿豆、红豆、黑豆一起

熬汤喝，加上薏米更好，能清热解暑、祛湿健

脾，适合大多数人。 摘自《家庭医生在线》
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炎夏警惕热中风和心梗
夏日，人们正体会着“烧烤”模式。这

种天气，除了易发中暑，对生命最有杀伤

力的便是热中风和急性心梗，这两种疾病

的突发死亡率正在上升，尤其老人。

那么，我们到底该如何远离它们呢？

这就需要我们做到以下几个方面：

及时、主动喝水补水；饮食清淡，

起居有节；保证睡眠，要有午睡；避

热、避暑，出门尤其要避开每天的热

高峰；空调房温度适宜，不要从室外

高温中突然进入温度很低的空调房，

也不要在空调房内连续吸烟或几个人

一起吸烟；注意自身血压情况，高血

压者要常自测；对易患疾病坚持治疗

并使病情稳定。

如果发现不适，如心前区疼痛、呼吸

困难、走路不稳、讲话不清楚、一侧肢体

无力或活动障碍、视物突然模糊或眼前

突发昏黑一片等情况，一定要及时就医

或紧急求救。

记者 李皖婷

百科

不吃早饭 损害心脏
美国一项最新研究发现，不吃早饭会增

加心脏病发作的风险。

美国哈佛大学公共卫生学院的研究人员

跟踪调查了2万多名45岁至82岁男性的饮

食习惯。1992年至2008年间，近1600名研

究对象首次出现心脏问题。

报告显示，与吃早饭的人相比，经常不吃

早饭的人心脏病发作或因冠心病死亡的风险

要高27％。不吃早饭的人通常相对年轻，一

般还有抽烟、喝酒、不爱锻炼等习惯。未婚人

士和全职工作的人比较容易不吃早饭。

摘自《健康时报》

中医

手心发热 当心“血热”
不少人在夏天觉得手心热，这可能是“血

热”的表现,此外还表现为口干、口苦、舌红

苔黄、尿短赤、便秘等症状。

“血热”的人不宜做剧烈运动，应做温和

运动，如瑜伽、游泳、散步等。尽量少晒太

阳，因为在阳光下暴晒，吸收阳气，等于火上

浇油。可以多吃一些“凉血”的食物，如鸭

肉、赤豆、荸荠、鲜藕、荠菜、莲子、薏米、生地

黄、茯苓、山药、鲜茅根等。

摘自《当代健康报》

夏夜开空调，盖上肩膀和膝盖

立秋养生

“立秋”到了，但并不是秋天的气候

已经到来了。划分气候季节要根据“气

候平均温度”，即当地连续5日的平均温

度在22℃以下，才算真正秋天的时节。

立秋以后气温由热转凉，人体的消

耗也逐渐减少，食欲开始增加。因此，可

根据秋季的特点来科学地摄取营养和调

整饮食。秋季应以养阴清热、润燥止渴、

清新安神的食品为主，可选用芝麻、蜂

蜜、银耳、乳品等具有滋润作用的食物。

秋季进补应选用“防燥不腻”的平

补之品，如茭白、南瓜、莲子、桂圆、黑芝

麻、红枣、核桃等。患有脾胃虚弱、消化

不良的人，可以服食具有健脾补胃的莲

子、山药、扁豆等。秋季易出现口干唇焦

等“秋燥症”，应选用滋养润燥、益中补气

的食品，这类食品有银耳、百合等，可起

到滋阴、润肺、养胃、生津的补益作用。

“秋老虎”发威 如何防中暑

立秋并非真正秋天的到来，“秋老

虎”虎视眈眈，而且天气也逐渐干热。因

此，立秋后应当心中暑。

秋内应于肺，肺在志为悲，悲忧易伤

肺，肺气虚则机体对不良刺激的耐受性

下降，易生悲忧之情绪，所以在进行自我

调养时切不可背离自然规律，循其古人

之纲要“使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，

使秋气平；无外其志，使肺气清，此秋气

之应，养收之道也”。

精神调养：要做到内心宁静，神志安

宁，心情舒畅，切忌悲忧伤感，即使遇到

伤感的事，也应主动予以排解。

起居调养：立秋乃初秋之季，暑热未

尽，虽有凉风时至，但天气变化无常，即

使在同一地区也会出现“一天有四季，十

里不同天”的情况。因而着衣不宜太多，

否则会影响机体对气候转冷的适应能

力，易受凉感冒。

饮食调养：秋天宜收不宜散，所以要

尽量少吃辛味之品，适当多食酸味果

蔬。更有主张入秋宜食生地粥，以滋阴

润燥者。总之，秋季时节，可适当食用芝

麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳品等

柔润食物，以益胃生津。

运动调养：这里给大家介绍一种秋季

养生功，即《道臧·玉轴经》所载“秋季吐纳

健身法”。具体做法：清晨洗漱后，于室内

闭目静坐，先叩齿36次，再用舌在口中搅

动，待口里液满，漱练几遍，分三次咽下，

并意送至丹田，稍停片刻，缓缓做腹式深

呼吸。吸气时，舌舔上腭，用鼻吸气，用意

送至丹田。再将气慢慢从口中呼出，呼气

时要默念哂字，但不要出声。如此反复

30次。

很多人认为冬天寒冷，人更容易肩

痛、背痛、腰痛、膝盖痛。其实，疼痛病在

夏秋之交也易多发，这是因为开空调时，

人们只注意盖肚子，不注意肩、膝等关节

的保护。

吹空调和久坐
夏秋之交疼痛病的元凶

吹空调受凉，是夏秋之交年轻人疼

痛病多发的首要因素。中医专家表示，

老年人虽然身体不如年轻人，但是平时

注意保护，基本不用空调，即使开空调，

温度调得也比较高，所以受凉的几率反

而小。有些年轻人怕热，喜欢整夜开空

调，盖被子时却只盖肚子，把肩、膝盖等

关节暴露在外，一夜睡下来，就容易出现

肩、背、膝等关节的损伤。而久坐，是疼

痛病多发的又一原因。如果人坐在原地

长时间保持一个姿势，势必会出现部分

肌肉受力、部分肌肉不受力的情况，长时

间受力的肌肉负担过重，就会出现劳损。

出现疼痛
不要急着去按摩

传统观念有这样的认识误区，认为

一旦出现疼痛症状，就需要按摩。专家

提醒人们，不要急于按摩，因为突然疼

痛剧烈时，可能是肌肉痉挛，如果这时

外部再给一个过重的刺激，使肌肉紧

张，反而会加重疼痛。最好的办法是观

察一两天，如疼痛缓解了，说明没啥大

事，如疼痛不缓解，再到医院治疗不迟。

专家传授远离疼痛病的小窍门：

1.枕头高度、软硬要适中。一般一个

拳头高低即可。2.用小杯子喝水，接水

的时候只接半杯。接水的过程也是锻

炼。3.空调温度开到26摄氏度为宜，在

空调房里睡觉、工作，要注意保暖。

殷江霞

经常捋头发 或是不自信
生活中，一些人常会做出甩头发的动

作。偶尔一甩头发或用手向一侧捋头发，会

让人觉得很帅气、性感，但若一直把头甩个不

停，就是某种心理的反映了。

甩头和捋头发的动作可能有两种来源，

一是因为头发长了，会遮挡住视线，因此人们

会下意识地向一边甩头或者捋头发。二是模

仿别人，这一般发生在青少年身上，影视广告

中的酷男靓女甩头发扮酷的动作，很容易成

为他们模仿的对象。时间久了，这个动作就

可能成为一种习惯。一些人在觉得紧张不舒

服时，就会习惯性地用手去捋头发或者频繁

甩头，以便缓解内心的紧张和压力。还有人

为了保持良好的形象或吸引别人注意，不停

地这儿甩甩、那儿捋捋，唯恐破坏了自己在他

人眼中的完美形象。也有心理学家认为，摆

弄头发是自恋和完美主义倾向的表现，是一

种带有女性特征的动作。

经常甩头、捋头发会给人留下不自信的

印象。要想改正这个习惯，就要有意识地控

制自己，同时需要周围人的提醒。

摘自《大河健康报》

心理

最近几年，日本的科研人员经对发

酵食品的长期研究及实验得知，它的真

正魅力在于其有与药品媲美的奇特功

效。故日本的保健医师们建议：现代人

应该提醒自己每天摄取一种发酵食品，

这样可以维持健康、促进长寿。

食品发酵后热量会变低

发酵食品是人类巧妙地利用有益微

生物加工制造的一类食品，通过发酵使

食品中原有的营养成分发生改变并产生

独特的风味———简单来说，加入的微

生物就像一台台小小的加工机，对食物

的每个细胞挨个进行处理，增加一些有

营养的物质、去除一些没营养的物质，顺

便改变味道和质地。

那发酵又有哪些好处呢?发酵时微

生物分泌的酶能裂解细胞壁，提高营养

素的利用程度。肉和奶等动物性食品，

在发酵过程中可将原有的蛋白质进行分

解，易于消化吸收。微生物还能合成一

些B族维生素，发酵食品一般脂肪含量

较低，因为发酵过程中要消耗碳水化合

物的能量，是减肥人士的首选健康食品。

在发酵过程中，微生物保留了原来

食物中的一些活性成分，如多糖、膳食纤

维、生物类黄酮等对机体有益的物质，还

能分解某些对人体不利的因子。微生物

新陈代谢时产生的不少代谢产物，多数

有调节机体生物功能的作用，能抑制体

内有害物的产生。

三类食品该多吃

我们现在常吃的发酵食品主要分为

谷物发酵制品、豆类发酵品、乳类发酵品。

谷物制品主要有甜面酱及米醋等食

品，它们当中富含苏氨酸等成分，它可以

防止记忆力减退。另外，醋的主要成分

是多种氨基酸及矿物质，它们也能达到

降低血压、血糖及胆固醇之效果。

豆类发酵制品包括豆瓣酱、酱油、豆

豉、腐乳等。发酵的大豆含有丰富的抗血

栓成分，它可有效溶解血液中的血栓等物，

起到预防动脉硬化、降低血压之功效。豆

类发酵后，能参与维生素K合成，这样可使

骨骼强壮，防止骨质疏松症的发生。

酸牛奶、奶酪含有乳酸菌等成分，能

抑制肠道腐败菌的生长，还含有可抑制

体内合成胆固醇还原酶的活性物质，又

能刺激机体免疫系统，调动机体的积极

因素，有效地预防癌症。

一般来说，每日选择性食用1—2种

发酵食品即可。但腐乳豆豉含盐较高，高

血压和心脏病人应控制食量。 殷江霞

老人多吃发酵食物更健康


