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□ 养生

□释疑

晨起关键5分钟
健康轻松一整天

□美 食

胡椒秋葵蛋花汤

主要功效：温中散寒、护胃助消化。

推荐人群：脾胃虚寒、喜欢冷饮冷食、食欲不振等人群。

材料：秋葵 3～5 根，鸡蛋两个，生姜 3 片，白胡

椒适量（2人量）。

烹调方法：秋葵洗净后去蒂，汆水后捞起沥干，再

切片；鸡蛋液打散，再加上适量盐，搅拌均匀；用刀背

压碎白胡椒，将生姜、秋葵倒入锅中稍稍煸炒，再加

入适量胡椒碎、清水，大火烧开后将蛋液均匀倒入锅

中，搅拌片刻，最后加盐调味即可。 □据《广州日报》

□前 沿

自闭症病因研究又有新发现

酷暑闷热幼儿易感冒发烧
有些降温办法不可取

你真的会吃鸡蛋吗？
“吃蛋指南”请拿好

□新 说

喝过多果汁有害健康

相比碳酸饮料和其他含糖饮料，人们常以为果

汁更健康。然而，美国一项研究显示，饮用过多果

汁同样危害健康，死亡风险不亚于碳酸饮料。

美国埃默里大学研究人员分析先前调查数据

得出上述结论。这项调查涉及 13440 名年满 45 岁

美国人。他们就饮用100%果汁和碳酸饮料等含糖

饮料的习惯回答问卷。调查随访 6 年期间，168 人

死于冠心病，1000人死于其他原因。

研究显示，计入肥胖等因素后，每天每多摄入

355 毫升果汁，死亡风险高 24%；每天每多摄入 355

毫升含糖饮料，死亡风险高11%。研究人员对这样

的结果并不感到意外，因为 100%果汁与含糖饮料

的成分“非常相似”。

不过，研究人员认为，相比碳酸饮料，适度饮用

果汁并非不可。“由于果汁含有维生素和矿物质，适

度饮用仍然比碳酸饮料和其他含糖饮料有益身

体。”研究人员说。 □据新华社

最近酷暑闷热，抵抗力弱的幼儿容易感冒发

烧。专家提醒，感冒是幼儿常见病，需对症治疗，类

似酒精擦抹这样的物理降温办法是不可取的。

专家介绍，若孩子体温在 38.5℃以下，可采用温

水擦浴等物理降温治疗。若孩子体温明显升高，超

过 38.5℃，同时伴有烦躁、乏力、全身不适等症状时，

需要口服退热药等。

“需要注意的是，孩子口服退热药后，若再次发

烧，应至少间隔 4 至 6 小时再次服用。”专家说，退热

药只能暂时缓解症状。若孩子连续发热超过3天、反

复发热不易退热，或同时伴有精神差、食欲差、突然

发作抽搐等情况，应及时到医院就诊。

专家提醒，在对患儿进行物理降温时，可以温水

擦浴，但水温不能过高或太低，最好控制在 32℃至

34℃之间。在温水擦浴时，要避免擦拭胸前、腹部、

后颈、足心等对冷刺激较敏感的部位，而对于腋窝、

肘窝、腘窝和腹股沟可适当延长擦拭时间。

“同时，不要使用酒精擦抹，因为孩子皮肤很柔

嫩，可能会发生酒精过敏。”专家说，患感冒的孩子要

注意补充水分。特别是孩子出现高热时，呼吸增快，

大量出汗，会令孩子流失大量水分。这时补充充足的

水分能增加尿量，促进体内毒素排出。 □据新华社

《黄帝内经》中说：“五脏常内阅于上七窍也。”

著名武术气功家、中医学者朱鹤亭介绍，调节七窍

很关键，如果七窍通了，脏器功能加速运转，就能

改善身体的不舒展。每天早晨花5分钟做一遍，一

天轻松。

先开鼻窍。两个拇指点着迎香穴，吸气时，揉

动一侧鼻腔，揉完使劲呼气，然后换另一侧。两侧

鼻腔都揉完之后，吸气，从迎香穴顺着鼻翼往上推

到内眼角，呼气，顺着鼻翼往下推到嘴角。

再护口腔。口腔非常重要，如果有吊线风（面

瘫），会嘴歪眼斜，还有可能发展成偏瘫。按摩地仓

穴、人中穴和承浆穴，可预防面神经瘫、音哑。两拇

指按着两侧的地仓穴，吸气，一侧不动，另一侧开始

揉动，揉完以后用嘴呼气，再换另一侧。两侧都做

完后，开始推。吸气时向嘴角位置推，呼气时向远

离嘴角位置推。之后，吸气，用食指按摩人中穴，呼

气停止，吸气，用另一个食指按摩承浆穴，呼气停

止。吸气，同时按摩两个穴位，呼气停止。

三养耳腔。冬季是调节耳病的重要季节。如

果是右耳听不清，拇指尖按着左耳的耳听穴，一边

发出“啊啊”的声音，一边揉动右边耳朵。然后松

开右耳，看看是否有效。

四揉眼部。第一，把手搓热，用两手掌心捂着

眼睛，呼气时揉眼睛。第二，拇指和食指按着睛明

穴，闭眼，吸气时按住，呼气时揉动。第三，用两个

拇指按着瞳子髎穴，吸气时不动，呼气时揉按。第

四，按攒竹穴，吸气时不动，呼气时上下推动（两侧

同时推，一侧上推，一侧下推）。第五，按鱼腰穴，吸

气时上下推动，呼气时左右推动。第六，用两手的

拇指和食指按丝竹空穴和瞳子髎穴，吸气时按着不

动，呼气时按揉。第七，吸气时不动，呼气时按揉阳

白穴和四白穴，先上下按，后左右按。

□据《生命时报》

夏季是急性胃肠炎的好发季节。小时候经常

一不小心就拉肚子，长辈会端出一小杯杨梅酒加

一颗杨梅让我服下，立刻就能见效，令人称奇。杨

梅酒作为一种民间广为流传的止泻验方，至今仍

有不少人在使用。

杨梅酒的食用方法包括：1.杨梅用陈酒浸（酒越

陈越好），每日食一两枚杨梅，每日两次，治痢疾。

2.杨梅用高粱酒浸，每次食一两枚杨梅，每日

两次，治腹泻、痧气腹痛。

3.杨梅500克（用淡盐水浸洗），加入米酒2公

斤，密封保存，在阴凉、避光、室温下放置20~30天

即可食用。

每日服用3次，每次30~40毫升。因为杨梅酒

是自制药酒，建议打开后冷藏保存。如将杨梅与

酒分离，可延长保质期。

值得注意的是，杨梅味酸，容易腐蚀牙齿，食

用后最好及时漱口；杨梅的酸性成分还容易刺激

胃黏膜，胃溃疡患者尽量少喝或不喝杨梅酒。杨

梅性温，血热火旺者不宜多食。糖尿病患者及孕

妇忌食杨梅。 □据《健康报》

腹泻不妨试试杨梅酒

营养差不多：不用纠结选白皮蛋还是红皮蛋、土鸡

蛋还是养殖场收蛋，其实它们内含的营养价值基本相

差不大。

放前别水洗：最好放到冰箱的冷藏层，尤其是气温

较高时，可减缓鸡蛋变质；存放前不要为了干净，水洗

或湿布擦鸡蛋表面，这样会破坏蛋壳原有的保护膜，导

致微生物从微孔进入蛋内。

连壳煮最好：据研究证实，连壳水煮蛋的营养流失

最少，消化吸收最好；第二是水煮荷包蛋，随后才是鸡

蛋羹、煎荷包蛋，炒鸡蛋的营养流失最多，消化吸收也

最差。 □据《广州日报》

老年人防骨折做好这五点
骨钙随着年龄增加会不断流失，因此老年人大多伴

有骨质疏松，加上手脚不灵活，反应慢，极易发生跌倒，

进而增加骨折风险。老年人发生骨折，愈合较慢，极易

引发栓塞、感染等并发症，因此老年人应注意防跌倒，避

免发生骨折。老年人预防骨折发生，应注意以下五点。

一、补充钙剂 老年人可多吃一些含钙或者钙磷的

食物，在补钙的同时还应服用维生素D。

二、合理饮食 食物需富含纤维、维生素、易消化，

强调少而精，确保足够热量，饮食清淡，禁辛辣刺激食

物，减少盐类、糖类与脂肪的摄入量。对于贫血者，可

将含铁食物摄取量适当增加。

三、功能锻炼 结合老年人身体状况制订科学锻炼

方案，其中包括运动量、运动频率、运动范围、运动强

度，坚持以循序渐进为原则。

四、多晒太阳 晒太阳有助于机体中更多维生素D

合成，因此应当适当增加户外运动，促进钙剂吸收。

五、预防跌倒 老年人走动地方不可放置东西，特

别是不易看到的小桌子、小凳子、电线、绳子等。

□据《生命时报》

美国研究人员新近发现，一个基因突变会干扰

大脑早期发育过程中“脚手架”的搭建，导致大脑皮

层结构异常，这可能是部分自闭症病例的成因。

美国北卡罗来纳大学医学院日前发布的新闻

公报说，该基因名叫 Memo1，此前已被怀疑与自闭

症有关，该校人员深入研究了它对大脑皮层发育和

自闭症的影响。

人类大脑皮层的结构极为精巧，约160亿个神

经元在各个分层和区域中有序安置，保障高级神经

活动的正常运作。

研究人员在美国《神经元》杂志上发表论文说，

他们敲除实验鼠的Memo1基因，发现放射胶质细胞

的基突会长出过多“枝杈”，导致支架结构扭曲，大脑

皮层无法正常分层。这些实验鼠出生后行为异常，

缺乏对周围环境的探索，与部分自闭症患者类似。

研究发现，在 Memo1 基因发生突变的自闭

症患者体内，该基因编码的蛋白质异常缩短，这

可能干扰了大脑早期发育过程中放射胶质细胞

的作用。 □据新华社

□保 健

□提 醒


