
□ 养生

□ 提醒
□新说

手机玩太多 头发掉得快

坐地铁、睡觉前、工作闲暇……只要一有空，

人们就会掏出手机看看新鲜事。大家都知道，

手机玩多了会让肩颈酸痛、眼睛酸涩，但你是否

想过，玩手机还会导致掉头发？日本综合类网

站“活力门”揭示了其中的道理。

肩颈是身体血管与头部相连的唯一通路。

当肩颈出现慢性疼痛，就说明这里的血管被压

迫，血液流动自然也受影响。如此，经血液输送

到头部的氧气、营养也会无法顺利到达，导致头

发不能健康地生长，出现枯黄、脱落等现象。

推荐几个方法，可检测你是否是肩颈酸痛、

脱发的预备军：将头部向左右、前后转动，确认

颈部有无不适；肩部发力带动手臂，分别向前、

向后转动，确认肩部是否僵硬。若有上述症状，

就要控制自己玩手机、看电脑的时间了。

□ 据《生命时报》

经常熬夜，要补八种营养

煮绿豆汤有诀窍
解毒消暑重在“皮”

早秋消暑不妨遵“古法”
“湖边一站病邪除，养心养性胜药补。”长沙

市中心医院老年医学研究所副所长、主任医师夏

苏英教授表示，这是古人的自然纳凉法。明代李

时珍也指出，垂钓能解除心脾燥热，长夏时期仍

炎热，使人烦闷、焦躁，易“上火”，所以钓鱼是不

错的选择。此外，古人的健康自然消暑活动还有

养金鱼、钓鳖、捕蛙、夏猎等。

随着家庭电扇或空调的普及，手摇的蒲

扇、芭蕉扇等大多处于“下岗”状态。夏苏英

称，对应人体秋季收敛的自然规律，此期人体

体表开始虚弱，如果在暑汗大出之时，突然受

到寒凉刺激，极易产生疾病。摇扇子可以祛暑

降温，相对于电扇的“强风”和空调的“阴风”来

说，摇扇子所带来的自然风更天然、更健康，还

可以驱逐蚊虫。

出点“健康汗”增强免疫力
夏季出汗再正常不过了，但夏苏英指出，此

期不宜打赤膊，出汗要出“健康汗”。

“夏末秋初暑湿仍盛，适当出汗不可少，但出

汗要有度。”夏苏英提醒，适当出汗能够调节体

温，利于气血调畅。但经常大汗淋漓，出汗过多，

不仅容易耗津伤血，而且还可能会伤及阳气，导

致气血两伤、心失所养，出现心慌、气短、失眠、神

疲乏力、烦渴等症状。如果出现出汗量、出汗时

间或身体感觉明显异常，需及时就医。

适当“吃苦”能解热祛暑
“夏末秋初气温仍较高、湿度较大，身体积聚

火气，可能会出现长痘、口腔溃疡等症状。”夏苏

英表示，针对这种情况，建议在饮食保健上适当

“吃苦”。“苦”指带苦味的食物，苦味食物中含有

生物碱等苦味物质，具有解热祛暑、消除疲劳、健

脾燥湿等作用。一些苦性蔬菜中如苦瓜、苦菜

等，富含生物碱、维生素及矿物质，在弥补夏季身

体营养素过度损耗的同时，具有清热解暑、除烦

提神和健胃的功能。莲子汤、金莲花茶、苦菊茶

等也是最佳清凉食品，尤其是因大肠机能退化而

常拉肚子的人，可常吃炖莲子，莲子有益心补肾、

健脾止泻、固精安神的作用。

“但大家在食用苦味食物时，要适可而止。”

夏苏英认为，这是因为苦味食物偏凉性，食用过

多容易伤脾胃。

此外，秋季可适量吃酸味食物，不要食辣过

多。秋后在饮食上要“少辛多酸”。

冰箱不是保险箱
食物超期储存危害大

家里的冰箱，在某些情况下的确可以起到

延长食物保质期的作用，但是，冰箱让食物的保

质期延长并不是将食物的细菌也杀灭，只是通

过低温的形式抑制了部分有害菌的繁殖。例

如 ，我 们 把 冷 藏 室 设 置 在 4℃ ，冷 冻 室 设 置

在-18℃。但并不是所有的细菌都会在这两种

温度下得到抑制，一直存放也是做不到的，尤其

是在冷藏室。

冷藏室：鸡蛋最多30天；巴氏奶48小时之内，

开封后当天引用，酸奶14天；普通的饭菜和糖粥最

多2天；绿叶蔬菜3天左右，根茎类瓜茄类7天；排

酸肉类24小时，最好在0℃储存；酱料90天左右；

冷冻室：鱼类、肉类都尽量在3个月内吃完；

虾类贝壳类 2 个月内吃完；其他的冻品尽量在 2

个月内吃完。

因此，冰箱并不是保险箱，只有科学合理的使

用，才能让它为我们的健康保驾护航。

□据人民健康网

□释疑

天热解暑最好不过绿豆汤，但绿豆解毒消暑

的功效主要在皮，煮食绿豆汤不要刻意去皮。另

外，绿豆汤甜咸都美味。煮绿豆汤也有注意事项：

1.绿豆汤口感的关键在于时间和水量。

先煮沸水（绿豆与水的比例可以稍微大于1/

10），然后放入绿豆，继续小火煮 8~10 分钟后倒

出绿豆汤。此时，汤的颜色为碧绿色，溶出的物

质主要是豆皮中的活性成分，清热作用比较强。

将绿豆水盛出来后，还可以再往锅里加点水，煮

30分钟左右就可以变成绿豆沙或加大米煮成绿

豆粥。如果素来脾胃虚寒，容易腹泻、痛经的人，

最好少喝这样的绿豆水。

2.绿豆想迅速煮开花可先冰冻或炒干。

如果没那么多时间煮绿豆沙，可以先将绿豆

洗净，加水没过绿豆，放入冰箱冷冻层，4个小时

后，把“冰冻绿豆”直接放锅里加热水煮，很快就会

开花了。或者用平底锅先炒干豆子水分，感觉有

点皱皮了，马上倒入凉水里煮，一会儿就开花了。

3.要想绿豆汤不变红，可用纯净水和矿泉水

煮汤。

熬汤时最好盖紧锅盖，尽量减少绿豆与氧气

的接触面积。如果用自来水熬绿豆汤，可以在水

中加入几滴柠檬汁，但注意不能加太多，否则汤

会变酸，影响口感。

4.煮绿豆汤时不加碱，不加蜂蜜，不用铁锅煮。

□ 据《中国妇女报》

夏末秋初养生：

吃点苦味食物
出点“健康汗”

众所周知，熬夜有害健康。然而，有些人因

为工作原因，不得不经常熬夜，除了注意休息，总

熬夜的人还需要补充以下几种营养。

胡萝卜素。枸杞、南瓜、胡萝卜等橙黄色食物

中含有丰富的胡萝卜素，对于保护视力有好处。

叶黄素。菠菜、西兰花、油菜、芥蓝等深绿色

的蔬菜中富含叶黄素，有抗氧化防衰老的作用，

同时也可保护视力，预防黄斑病变。

钾。薯类、豆类、菌菇类食物富含钾，能预防

浮肿；同时海带、蘑菇等菌菇类食物还可以抗辐

射，对于长时间用电脑和手机的人有帮助。

维生素C。鲜枣、猕猴桃、菠萝、木瓜、苦瓜、

西红柿、生菜等都是维生素 C 含量较高的食物，

有助消除体内的自由基，降低因为熬夜引起的细

胞衰老和凋亡过快。

花青素。蓝莓、紫薯、桑葚、黑加仑、黑豆、黑

莓、树莓、草莓等紫色和黑色的食物中富含花青素，

不仅可以保护视力，同时也有助抗氧化、防衰老。

欧米伽3多不饱和脂肪酸。鲅鱼、鲐鱼、沙

丁鱼、银鱼、鲈鱼、亚麻籽、紫苏籽等食物是欧米

伽3多不饱和脂肪酸的良好来源，可以保护眼睛

黄斑、预防视力减退，同时深海鱼也是维生素 D

丰富的食物，有助于增强免疫力。

维生素E和膳食纤维。小麦胚芽、花生、腰

果、核桃等食物富含维生素 E 和膳食纤维，有助

降低胆固醇，增加肠道蠕动，预防便秘。

□ 据《生命时报》

凉拌马齿苋，爽口又解热毒
广州市第一人民医院药学部中药师李妤珺

给你推荐一款清爽可口又清热凉血的小菜，刺

激味蕾同时又清解热毒。

推荐食疗方：凉拌马齿苋

材料：马齿苋500g、生姜50g、大蒜5瓣。

做法：1.马齿苋摘除老根，放入水中洗净泥

沙，切小段，生姜洗净切丝、大蒜洗净切粒；2.水

烧开，将马齿苋放开水中焯熟，冷水过两遍；3.将

过完冷水的马齿苋、生姜丝、蒜粒放盘中，加入

适量陈醋、酱油、白砂糖、盐调味即可。

功效：清热解毒、凉血止血、解表散寒。

李妤珺指出，马齿苋是一种很常见的药食同

源的食材，其性寒、味酸，归肝经、大肠经。有清

热利湿、解毒消肿、凉血止血、消炎、止渴、利尿

作用。 □ 据《羊城晚报》

□美味

立秋已有二周，时令进入早秋，人体阳气开

始收敛。但立秋后，多地盛夏高温未退，暑湿较

盛，此时消暑纳凉、饮食保健尤需讲究。专家表

示，经过夏天，人体无病也会“三分虚”。此期养

生要注意科学纳凉，懂得养阴防燥，适当出点“健

康汗”，适当吃点苦味食物。

□ 据《长沙晚报》

04 2019年8月25日 星期日
星级编辑蔡富根 组版胡燕舞 校对刘 洁健康文摘


