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本版网络互动：洛阳网·洛阳社区·
求医问药（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而
异，仅供参考）

儿经健健

夏天，在闷热和潮湿的夹攻下，甜美的糕
点、凉爽的雪糕冷饮、香甜的水果，就成了许
多人的最爱。可是，吃太多甜食，非但不能解
暑，反而会加剧上火的症状。

夏季气候潮湿闷热，人体本来就容易生
湿，而吃过多甜食，会更加生湿生痰，让人觉
得体内生起“一把火”。夏天盛产很多甜味十
足的水果，比如荔枝、哈蜜瓜等，这些水果其
实都容易使人上火，吃多了会出现咽痛、流鼻
血等症状。不光是中医理论认为吃得过甜会
引起上火，西方营养学也持同样观点。

首先，吃太多甜食，会大量消耗体内的B
族维生素，从而出现舌炎、口角炎、眼痛等“上
火”症状。

其次，夏天气压低，闷热难熬，而甜食中
都含有大量碳水化合物，在人体内代谢后会
生成许多二氧化碳，加重肺负担，会让人觉得
更加气闷。

再次，甜食会影响食欲，加重口渴，让人
胃胀不想吃东西。这样会妨碍人摄入其他营
养丰富的食物，让“上火”症状加剧。

同时，夏天要少喝甜饮料而多饮茶水。
口气较重的人，最好喝些金银花茶、菊花茶或
决明子茶。传统的解暑饮料绿豆汤不但能补
充随汗水流失的矿物质，还能帮助人体摄入
因吃甜食而消耗的B族维生素。西瓜可以适
当吃些。另外，不能吃太多生冷、油腻的食
物，喝水要少量多次。（据《当代健康报》）

晒太阳能让宝宝获得维生素D，促进钙
质吸收，但夏日晒太阳时间长也可能给宝宝
的皮肤带来伤害。于是，一些家长尝试给孩
子用防晒霜。

医学专家指出，年龄不足6个月甚至是
不足1岁的孩子，都不建议使用防晒霜，尽量
选择物理防晒的方式，也就是通过衣服对皮
肤进行遮盖保护，比如穿长袖、颜色浅、薄棉
材质的衣物，戴太阳帽，使用遮阳伞等。此
外，上午10时至下午4时是紫外线较强的时
段，应避免外出。 （据《广州日报》）

夏天吃甜食易上火

冬病夏治“三伏贴”

■由中国疾控中心和香港大学科学家合
作完成的最新研究论文称，H7N9 禽流感患
者死亡风险远低于人感染H5N1禽流感，但
高于季节性流感和甲型H1N1流感。

■英国国家诊疗标准化研究所指出，并
非人人都需要双侧乳腺切除手术等创伤性预
防措施，有乳腺癌家族史的高风险人群可每
天服用他莫昔芬等抗乳腺癌药物，服用时间
建议为5年，以预防发病。

■现代社会生活节奏快，“睡到自然
醒”成为人们的奢望。日本研究人员最新
发现，即使无法保证充足睡眠，只要某人能
不依赖闹钟，在意识到“该起床”时自发醒
来，那么在接下来的多半个白天他的清醒
度都会提高。

■肿瘤长到一定阶段会长出螺旋形血
管，其血管壁很薄且有极小的孔，与正常血管
不同。利用这一特点，日本研究人员将化疗
药物封闭入微小胶囊，胶囊只能从肿瘤血管
壁的小孔渗出，从而高效杀灭癌细胞。

（综合新华社电稿）

如今很多的男性在工作上，或者应
酬中对于饮食并不重视。这些有可能导
致男性体内潜存很多疾病。那么职场男
性如何通过日常饮食为大脑提供全面营
养、保持脑力充沛和提高工作效率呢？
下面推荐几种营养食谱，供大家参考。

早餐
一日之计在于晨。早餐的重要性在

于，唤醒大脑活力，帮你精力充沛地开始
迎接一天的紧张生活。

餐单示例
1.鲜牛奶1杯、全麦面包1片、火腿

炒蛋（1 根火腿和 1 个鸡蛋）、炝拌黄瓜
（1根）。

2.红豆粥（1 小碗）、西芹炒豆腐干
（100克）。

营养点评
粗杂粮含丰富B族维生素，具有保

障脑部供血的作用。
大豆、蛋黄内含有磷脂，有益于智力

发展；红豆中的赖氨酸和维生素B含量，
在各种豆类中名列首位。

蔬菜中的维生素能加强脑细胞蛋白
质的功能，如西芹所含的挥发油能刺激
人的整个神经系统，促进脑细胞兴奋，激
发人的灵感和创新意识。

脂肪则是构成人体细胞的基本成
分，如果脂肪不足，会引起人脑退化，所
以，早餐中不妨加些肉类食物。

奶类含有丰富的钙、磷、铁、维生素
A、维生素 D、维生素 B 族等，是传统的
健脑食品，可维持大脑的正常机能。

午餐
通常上午是脑力劳动高度集中的时

段，思维活动过程加强，细胞内物质及神
经递质消耗增多，新陈代谢也加快，大脑

对各种营养素需求量增大。因此，午餐
应增加优质蛋白质、不饱和脂肪酸、磷
脂、维生素 A、维生素 B、维生素 C 及铁
等营养素的供给量。

餐单示例
1.焖大虾（100 克）、香菇菜心（50

克）、紫菜豆腐汤（1小碗）、米饭（1小碗）。
2.胡萝卜炖牛肉（100 克）、清炒豌

豆苗（50克）、麻酱花卷（1个-2个）。
营养点评
牛肉、豆腐都是蛋白质丰富的食品，

海虾含有丰富的脂肪酸，可为大脑提供
能源，使人长时间保持精力集中。

胡萝卜能加速大脑的新陈代谢，具
有提高记忆力的作用。

紫菜含碘丰富，能缓解心理紧张，改
善精神状态。

菌菇类能清除体内垃圾，保证大脑
供氧充足。 （据健康族网）

职场男性营养食谱

健健康文话

半岁内宝宝
不宜用防晒霜

盛夏时节，很多人感叹如果离开了空调不
知如何熬过酷暑？其实，古人消夏自有妙法。

冬藏冰，消暑用《周礼》有云：“冬季取冰，
藏之凌阴，为消暑之用。”这种深挖窖广藏冰的
习惯一直延续到明清。宋人杨万里：“似腻还
成爽，如凝又似飘。玉来盘底碎，雪向日冰消。”

自然风，最清凉 晋陶渊明说：“五六月
中，北窗下卧，遇凉风暂至，自是羲皇上人。”
唐王维诗曰：“前临大川口，豁达来长风”“漱
流复濯足，前对钓鱼翁”。

中草药，妙避暑《京都风俗志》载，热天，
时人喝苏叶、藿叶、甘草等煎熬的“暑汤”，还
常喝莲子汤，养神益脾，清心益气。

竹瓷具，好惬意 东汉班固《竹扇》云：“来
风堪避暑，静夜致清凉。”宋代蔡持正曰：“纸屏
瓦枕竹方床，手倦抛书午梦长。”就是充分利用
竹具、瓷具来消暑。

内心静，凉自生 天热自外入，心躁由内
生，“心静自然凉”是中国古代特有的心理降
温方法。白居易最解此中味：“散热由心静，
凉生为室空。” （综合）

古人消夏妙法

健健多食广

还影响食欲，让人气闷

在保证安全与量力而行的前提下，日常
一些“小动作”就可收到给身体排毒的功效。

1.快步走能排毒 只需在走路时加快速
度，尽可能大幅度地摆动和舒展手臂，这是最
简单、方便的排毒运动。它可刺激淋巴、降低
胆固醇和高血压。

2.咳嗽清扫“肺腑”每天到室外空气清
新处深呼吸，吸气时缓缓抬起双臂，主动咳
嗽，使气流从口、鼻中喷出，“清扫”肺脏。

3.大笑增强免疫力 常看笑话书或回忆
看过的喜剧电影……当你发自内心大笑时，
体内引起压力的激素可的松和肾上腺素就开
始下降，增强排毒免疫力。

4.跳一跳赶毒素 淋巴系统能收集、筛检
全身毒素，将其运送到淋巴结，再通过血液经
由排毒器官排到体外。弹跳可刺激淋巴系统
排毒，降低胆固醇甚至可驱除对人体致命的
蜂窝组织炎。

5.做家务排心毒 常做一些低强度家务，
可改善心血管系统的功能，对运动负荷有良
好的适应性，可增强心脏和机体的新陈代谢
功能，从而为心脏排毒。

6.光脚走缓衰老 中医认为，光脚走路，
可协调系统器官功能，起到强身健体、延缓衰
老、预防疾病的作用，有益于机体排毒。

（据《老人报》）

老来健健

做家务主动咳快步走

身体能自己排毒

中医素有“冬病夏治”理论。传统医学认
为“天人合一，天人感应”，三伏天是一年中最
为炎热的时段，亦是人体阳气最为旺盛的时
期，此时若以拔罐、艾灸疏风散寒、温经通络，
再以特配的中药敷贴于特定的穴位，可将药
物直达病处，治病功效更好。这种疗法就是

“三伏贴”。
很多人一到冬天就容易生病，大人易患鼻

炎、咽炎、流感，小孩易患肺炎、哮喘。殊不知这
些病都和夏天阳气损耗过多有关。不妨在三
伏天气里试试充实阳气、强壮正气的“三伏贴”。

“三伏贴”的适应症如下：呼吸系统疾病，
如过敏性鼻炎、咽喉炎、咳嗽、哮喘、慢性支气
管炎、体虚易感冒；妇产科疾病：痛经、产后头
痛、产后风等；风湿引起的各种颈、肩、腰、腿
痛，颈椎病、肩周炎；体虚阴寒，四肢寒凉。

“三伏贴”疗法对时间有一定要求。根据
中医理论，每伏第一天是开穴的日子,此时敷
贴效果最佳。但也不必拘泥，整个伏天都可
收到满意疗效。

2013年的三伏天为：头伏7月13日至7月
22日，中伏7月23日至8月11日；末伏8月12
日至8月21日。其间，您可以到郑州大学附属
洛阳中心医院理疗科体验“三伏贴”疗法，咨询
电话63892135、18037003739。（昆玉）

养养生有道

昼长夜短的夏天，在早
晨或黄昏时分挥汗如雨运
动一把的人越来越多，这不
仅能让体态更健美，也能让
身体保持活力。不过，专家
提醒，健身讲究的是根据个
人的身体条件循序渐进，一
味地出汗和消耗体力不仅
达不到预期的效果，更会让
身体无法承受。

专家称，选择在夏季减肥效果会比较明显，坚持
锻炼的确可以达到塑身减肥的目的，但是，如果只是
盲目地大运动量、短时间、快速爆发力运动，大量出
汗消耗体力，就只能让自己体力透支，无法达到减肥
的目的。

专家建议，夏日健身要注意有氧运动和无氧运
动结合，如进行健身操、瑜伽、拉丁舞、慢跑、游泳等。

因为，随着汗液流出，很多矿物质和维生素都流
失了，降低人体抵抗力，所以，夏季除了避免运动量
过大、出汗过多外，运动时间也要相应缩短。

那么运动多长时间才正确有效？这需要根据个
人的身体条件而定。一般建议大家采取循序渐进的
方式去运动，比如第一个阶段设定为3天，每天坚持
20分钟慢跑或一节瑜伽课。第二阶段设定为一周，
每天30分钟慢跑或一节韵律操……这样逐渐增加。

温馨提示 夏天无论进行何种运动，都要做好5
分钟到10分钟的热身准备，热身项目可改做简单的
拉伸和关节活动。

出汗多未必效果好

合理安排科学饮食

运动项目因人而异

夏季健夏季健身身
莫以莫以““汗汗””考量考量

相关链接▶▶
牢记安全第一，青少年必须克服麻

痹思想。带有传染性疾病或有开放性伤
口的患者，都不宜参加游泳。

饭后、酒后或剧烈运动后大汗淋漓
时，不宜立即下水游泳。

游泳前应做好充分准备活动，包括
徒手操、拉伸肌肉韧带的练习等。

激烈游泳后，应在水中放松，调整好
呼吸后再出水。若在游泳时出现头晕、

恶心、冷战或抽筋不止等异常情况时，应
及时出水。

游泳结束后，及时淋浴或擦干身体，
并注意穿衣保暖。

在天然浴场游泳时，最好结伴同行，
注意选择水质清洁的地方，不要在有污
泥、乱礁、急流、漩涡、杂草丛生和船只来
往频繁的水域游泳。

（据《广州日报》）

夏泳注意事项

核心提示

1

2

3
夏季健身有其特殊性，不同健身项目具有不一样效果，应

根据自己的身体状况和承受能力，选择合适项目。
游泳是夏季最好的健身项目，游泳不但可以达到全身锻

炼的目的，而且可以起到降暑的作用。
夏季选择室内运动可以保护皮肤不受伤害，如健身操、瑜

伽以及机械锻炼等，如果有专业的教练指导则更好。
早晚日照不是很强的时候，一些适量的有氧运动如跑步、

散步、打网球、骑单车等对健康也是很有益的。
另外，可以用爬楼梯代替登山，以早晚散步代替跑步等。
如果要做远距离运动，一定要注意降体温：在阳光下行走

时，可以用水把太阳帽浸湿；在阳光照射不到的地方行走时，
把帽子去掉；休息时，尽量把背包放下来，把上衣领口纽扣解
开一些；一定要勤休息。

温馨提示 夏天运动尤其要预防吹冷风患感冒，户外注意
防晒，运动前最好涂上防晒霜。 （据人民网）

吃太饱不适合做运动，尤其是练习瑜伽类
需要伸张肢体的运动。但是，如果空着肚子去
健身，无异于开着一辆没有油的汽车，身体
根本没有能量去运行！

大家在运动前一个小时可以稍微进
食。吃一点水果、面包等容易消化的食物，
为接下来的活动提供能量。吃完这些东西
后，不能立刻开始运动，起码得休息45分钟
以上。

不少健身者在运动过程中不喝水。他
们认为，运动就是为了出汗，让水分排出，
如果一边喝水一边运动，那不就等于把失去的水再
补充回去了嘛！

运动到大汗淋漓可能让人感觉得到了更充分的
锻炼，其实这只是失去了水分。在高温的环境下，出
汗过多也会导致抽筋和其他运动伤害。运动时，应
保证你的手边放着一瓶水，可以随时补充水分。

温馨提示 适合健身的饮料不是冰冻的矿泉
水，最好是能够补充盐分的水，它们能让身体在运
动时避免抽筋和中暑。


