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闻汇健健
一 必读健健

■一个国际研究小组在上海进行的新研究表明，
塑料制品中常见的化学物质双酚 A 会增加女孩的肥
胖风险，女孩体内的双酚 A水平越高，其肥胖的风险
越高。

■活性氧被认为是导致癌症和衰老的元凶，还被
视为男性不育的原因之一。日本研究人员在动物实验
中发现，如果体内活性氧不足，同样会导致不育。这个
发现为治疗不育提供了新思路。

■美国爱因斯坦医学院的一项最新研究表明，经
常用头顶球可能会对大脑造成某种程度的损伤，导致
记忆力下降。

■法国一家医药公司宣布在抗癌放射疗法研究方
面取得阶段性突破，其正在研发的抗癌新“武器”——
放射性同位素铅-212，具有可靶向杀死癌细胞的功
效，预计2016年正式投入使用。

■一项针对计算机断层成像（CT）技术的新研究
显示，减少不必要和高剂量的CT扫描可大幅降低儿
童未来患相关癌症的风险。 （据新华社电稿）

老来健健

起来动动

夏天来了，高温下仍坚持运动的朋友需多加注意
身体。德国一家运动主题网站Achim-Achilles就热天
运动给出一些贴心建议：

如果需要长时间暴露在30摄氏度以上的高温环
境下，在阴凉处或水中进行耐力性运动更好。

运动前要补充充足的水分。这可从观察小便颜色
获知，颜色较深说明缺水。运动期间不要喝冰水，尽量
喝温水，且不要一饮而尽，而应多次少饮。由于出汗会
导致大量电解质流失，热天运动更要注意补充维生素
和矿物质，因此需要多吃水果和蔬菜。

运动时建议穿短袖、短裤、透气鞋和薄袜子，最好
选择浅色、轻便、透气性能好的服装。运动前可以洗个
凉水澡，降低体温。

尽量不使用油性防晒霜，以防堵塞毛孔，阻碍排汗。
如果运动时间超过20分钟，最好戴上透气的运动帽。

盛夏时节，早上气温通常最低，且空气中臭氧浓度
相对较低，而午后的温度和臭氧浓度最高，因此早晚运
动更适宜。

温馨提醒：高温环境下，运动量不宜过大，如出现
头痛、腹痛、痉挛等不适症状，应立即停止运动，到阴凉
处休息。 （据新华社电稿）

热天运动小贴士

宽松舒适的平角内裤最适合老年人。由于老年人
的血液循环相对较差，平角内裤与三角内裤相比可以
减少对人体大腿根部的束缚和摩擦，有利于血液循环。

另外，内裤的裤腰最好选择高于肚脐眼的，以利于
脐部的保暖。材质应该选择纯棉的，化纤内裤的通透
性、吸湿性较差，造成阴部的汗液不易蒸发，从而导致
细菌的繁殖，易引起外阴部或阴道炎症。

最好穿纯白色内裤，不要选择带有颜色图案的内
裤。有颜色或图案的内裤，不易辨别因病变而导致的
白带异常。 （据《医药养生保健报》）

高腰、棉质、白色为最佳

老人适合穿平角内裤

儿经健健

随着炎炎夏日的到来，家长要格外注意宝宝的饮
食，防止因饮食不当引起腹泻、食欲不振等小儿常见
病症。

饮食要清淡 酷暑炎热，饮食上多选取祛暑利
湿、清热解毒的食物，如：绿豆、蚕豆、黄豆、茄子、白
菜、芹菜、荸荠、薏米、西瓜、冬瓜、丝瓜、黄瓜等。

水分勤补充 夏季高温，孩子天生好动，易出汗
流失体内水分，及时补水是非常重要的。爸爸妈妈不
要等孩子口渴时才补水，要随时注意给孩子多喝水。
白开水是最经济也是最好的饮品，不要用饮料代替，
流汗过多时，还可以适当补充淡盐水。当然，喝白开
水也需适度。

冷饮不贪食 宝宝的肠胃很娇嫩，过凉的饮食会
使宝宝的口腔、胃黏膜的血管剧烈收缩，影响局部的血
液供给和胃液分泌，引起腹痛、腹泻和食欲不振等症
状。3岁以下以及脾胃虚弱的幼儿最好不食冷饮、冰淇
淋。 （综合）

宝宝度溽夏
把好“进口关”

老感觉睡不够并非全是睡眠不足

可能是健康警报

随着气温一天天升高，总觉昏昏欲睡或老是睡不够的“夏懒”族越来越多了。然而，专
家分析，在夏天总觉睡不够，并非全是因为睡眠不足，很可能是容易被忽视的健康隐患。如
果是疾病性嗜睡，应到正规医院进行诊断、治疗。如果单纯是“夏懒”，则可通过喝薄荷茶、
头部按摩、听节奏感强的音乐和闻薰衣草提神。

“夏天觉得困，不一定仅仅是因为睡眠
不足。”中医科专家分析，一方面，夏天气温
高，出汗多，暑热外蒸，汗液大泄，毛孔开放，
人体的“阳气”容易随着汗水大量流失，机体
也容易受风寒湿邪侵袭，从而导致精神欠
佳，也给了人一种“夏懒”的错觉。

另一方面，夏天暑湿，如果脾胃功能不

好，体质又偏湿热时，往往无法有效化解湿
气，也会出现精神不振、想睡觉或胸闷的症
状。

专家建议 对于因为“阳气”流失而导
致的“夏懒”，用西洋参煲鸡汤喝，能抗疲
劳、抗缺氧，同时，高温时要注意减少户外
活动，避免大量出汗、元气损伤。

■健康隐患1：患有睡眠呼吸暂停综
合征

据内分泌科医生介绍，有一种“夏懒”
的表现是晚上打鼾、白天嗜睡。“很多人不
理解，认为晚上睡觉时鼾声如雷，应该说
睡眠质量很好啊，但为什么白天还这么困
呢？”这种“夏懒”的背后极有可能是睡眠
呼吸暂停综合征。睡眠呼吸暂停综合征
患者常会由于上呼吸道狭窄、阻塞，引起
呼吸暂停，造成血氧饱和度下降，可根据
病情到正规医院通过手术或非手术手段
治疗。

■健康隐患2：心脏功能不佳
“疲劳、乏力是各种心脏病常有症

状。”这位医生说，如果心脏功能不佳，血
液循环系统的功能就会受影响，能量和氧
气的供给不足会直接影响大脑的生理功
能。大脑缺氧就会出现昏睡症状。如果
白天总觉睡不够，要警惕心脏功能出现问
题甚至是心脏病发生。

■健康隐患3：大脑功能有问题
大脑功能出现问题，“夏

懒”也是“疑凶”。大脑部
分血管的狭窄、堵
塞或者痉挛，
会导致

出现脑部血流不畅，血流量减少，使大脑
供氧不足，也会导致出现嗜睡症状。

■健康隐患4：糖尿病、高血压、贫血
等慢性病

糖尿病、高血压这些慢性病患者，因
为身体机能受到一定程度的影响，部分新
陈代谢功能紊乱，也会伴随出现嗜睡症
状，如糖尿病患者由于胰岛素不足，无法
充分利用葡萄糖，导致体内碳水化合物、
脂肪及蛋白质被大量消耗，在这种情况下
也会使人出现嗜睡、乏力等症状。

此外，疲乏、困倦是贫血最常见的症
状，还可能伴有头晕、头痛、耳鸣、眼
花、注意力不集中等。这些症
状都是因为贫血导致肌
肉或神经系统缺氧
所致。

如果怀疑自己是疾病性的
“夏懒”族，最好到正规医院进
行 诊 断 ，有 针 对 性 地 进 行 治
疗。如果属于一般性“夏懒”，
除了平时注意饮食清淡、作息
规律外，不妨试试如下解困妙
招：

■喝薄荷茶
薄荷茶性味辛凉，主要含

有挥发油，油中主要成分为薄
荷醇、薄荷脑、薄荷酮、薄荷脂、
茨烯、柠檬烯等，具有疏风散
热，辟秽解毒的功效。喝薄荷
茶是最值得推崇的提神方式，
薄荷茶近来被美国《健身》杂志
推荐为健康饮品。

■按摩头部
按摩太阳穴：四指并拢先

按摩上下眼睑，然后按摩的手
指从眼角处向太阳穴处移动，
按摩数分钟。

常按摩太阳穴可以促进大
脑的血液循环，缓解疲劳。

按摩风池穴：保持身体正
直，两手拇指分别置于两侧风
池穴，头后仰，拇指环形转动按
揉穴位1分钟，可感到此处有明
显的酸胀感，反复5次。

风池穴位于颈部，枕骨之

下，与风府穴（后发际正中直上
2.5厘米）相平。这是足少阳胆
经的穴位，按摩它除可提神外，
还能缓解眼睛疲劳，特别对长
时间在电脑前工作或长时间伏
案的人，效果更好。

按摩百会穴：用双手拇指
或食指叠按于穴位，缓缓用力，
有酸胀感为宜，持续30秒；同时
可做轻柔缓和的环形按揉，反
复5次。

百会穴位于头顶正中的最
高点，是手足三阳经及督脉阳
气交会处，按摩这里可以提神
醒脑、升举阳气。

■听节奏感强的音乐
在下午开始工作前，听几

首节奏感强、“迪斯高”之类的
音乐，可瞬间提神，切忌听一些
缠绵优柔的钢琴曲，那更容易
让人睡着。

■闻自制香囊
薰衣草香气有滋补、舒缓

压力、消除疲劳的作用，柠檬香
味则有缓解头痛的作用，因此
可自制薰衣草或柠檬香囊，在
精神不振时，闻一闻有提神醒
脑的功效。

（据《广州日报》）

“夏懒”背后
“阳气”流失 身体受风寒湿邪侵袭

专家提醒
“夏懒”警报 四大健康隐患需当心

为您支招
喝按听闻 四招帮您赶跑“瞌睡虫”

鸭肉营养丰富，特别适宜夏季食
用，既能补充过度消耗的营养，又可
祛除暑热给人体带来的不适。

鸭肉营养价值高

据测算，每100克鸭肉含蛋白质
16.5 克、脂肪 7.5 克、钙 11 毫克、磷
1.45 毫克、铁 4.1 毫克、硫胺素 0.07
毫克、核黄素 0.15 毫克、尼克酸 4.7
毫克。鸭肉中蛋白质含量比猪肉高，
脂肪含量却比猪肉低 50%。鸭肉是
含 B 族维生素和维生素 E 比较多的
肉类，钾、铁、铜、锌等元素都较丰富，
鸭蛋中矿物质、维生素A含量也高于
鸡蛋。

中医认为，鸭肉甘、性凉、无毒，
入肺、肾经，具有滋阴养胃、利水消肿
的作用，适用于骨蒸劳热、小便不利、
遗精、女子月经不调等。老鸭有大补
虚劳，清肺解热，滋阴补血定惊解毒，

消水肿之功效。老母鸭能补虚滋阴，
对久病体虚者或虚劳吐血者均有补
益作用。乌骨鸭药用价值更大，可以
减轻结核病患者的潮热、咳嗽等症。

常用食疗膳方

■沙参玉竹老鸭汤
光老鸭 1 只（约600 克）、北沙参

60 克、玉竹 60 克、生姜两片。北沙
参、玉竹洗净，老鸭洗净，切块。把全
部用料放入锅内，加清水适量，武火
煮沸后，文火煲两小时，调味供用。

功效 滋阴清补。适用于阴虚
诸症，如肾阳不足出现的肠燥便秘，
或肺阳不足出现的干咳劳热，或胃阴
不足出现的渴饮烦躁等，亦用于病后
体虚或糖尿病属阴虚者。

■全鸭冬瓜汤
鸭子一只去毛及内脏，冬瓜2 公

斤（不去皮），瘦猪肉 100 克，芡实、

薏米各 50 克，
莲叶一片，北沙
参30克，同煮汤，
用食盐、味精等调
味食用。

功效 健脾、补虚、
清暑，是夏季良好的清补美
味。

■陈皮大鸭
鸭子一只去毛及内脏，蒸熟倒出

汤汁，加入奶汤（一般选用鸡鸭猪骨、
猪肘、猪肚等容易让汤色泛白的原
料，滚水先烫过，放冷水旺火煮开，去
沫，放入葱姜酒，文火慢滚至汤稠呈
乳白色）、鸡汤、酱油、料酒、胡椒粉拌
匀，陈皮 6 克切丝放在鸭子上面，蒸
熟食用。

功效 健脾、开胃、补虚，适用于
脾胃虚弱、食欲不振、营养不良等症。

■参芪鸭条
老鸭一只，去毛及内脏，鸭皮用

酱油抹匀，下八成热油中炸至皮色
金黄时捞出，与瘦猪肉 100 克，党
参、黄芪各 15 克，陈皮 10 克，味精、
食盐、料酒、酱油、姜片、葱条适量同
煮汤食用。

功效 益气活血，适用于脾胃虚
弱引起的气衰血虚症。

温馨提醒 鸭肉为多脂肪食物，
味甘、滑利下趋，不宜多食。尤其是
肥胖、动脉硬化者应少食，感冒患者
不宜食用，慢性肠炎者慎用。

（据《北京晚报》）

祛暑热 宜食鸭多食广健健
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