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□美 食

□养 生

天热压力大
减压好眠吃四样

天气太热，学习、工作又压力山大，晚上

睡不好觉怎么办？专家建议可适当吃些有

助于舒缓压力、促进睡眠的食物，比如：

牛奶：牛奶含有色氨酸和天然吗啡类物

质，有助于缓解疲劳；另外，睡前喝一杯牛

奶，其温饱感也能有效增加催眠效果。

核桃：核桃可用来缓解神经衰弱、失眠、

健忘、多梦等症状，可配以黑芝麻，捣成糊

状，在睡前服用15克左右。

蜂蜜：滴几滴蜂蜜到温牛奶中有助于睡

前放松。蜂蜜中所含的葡萄糖能促进大脑

停止产生进食素，是一种与保持清醒有关的

神经传递素。

红枣：红枣性温、味甘，有助补五脏、益

脾胃、养血安神之功效，对气血虚弱引起的

多梦、失眠、精神恍惚有缓解作用。可取红

枣去核加水煮烂，加冰糖、阿胶文火煨成

膏，睡前食1～2调羹。

□ 据《广州日报》

伏天正盛，常见的夏日应季食药膳还有

哪些好搭配？南方中西医结合医院副院长、

治未病中心学术带头人彭康教授为大家推

荐了三种暑季健脾养心清补之品的搭配食

用方法。

莲子：味甘、涩，性平，归脾、肾、心经。具

有补脾止泻，养心安神，益肾固精的功效。本

品最益脾胃，兼能养心益肾，素有“脾果”之

称，心脾不足常用，性平不燥，为清补之品，夏

日用较佳。

麦冬：为百合科多年生草本植物沿阶草及

麦门冬等的块根。味甘、微苦，性微寒，归心、

肺、胃经。具有益胃生津，清心除烦，养阴润肺

的功效。现代研究表明，麦冬具有抗疲劳、清

除自由基、镇静、催眠、抗心肌缺血、抗心律失

常等作用。

这两味夏日佳品，日常可以这样搭配入膳：

莲子百合麦冬汤：莲子 15 克，百合 30

克，麦冬10克，加水煎服。

麦冬党参五味子排骨汤：麦冬 15 克，党

参10克，五味子10克，排骨适量，炖汤服食。

麦冬山楂饮：麦冬 15 克，山楂 20 克，煮

水代茶饮。 □ 据《广州日报》

莲子麦冬巧搭配
健脾养心度炎夏

□释 疑

□提 醒

腰痛切莫乱按
七种情况要就医

生活中，腰疼非常常见。引起腰痛的原因很多，

有的是腰肌劳损，推拿按摩能缓解，但如果手法不

当，会导致神经、肌肉和韧带损伤，加重病情。广州

市红十字会医院骨科主任梁伟国提醒，腰疼千万别

盲目按，一定求助专业医生对症治疗。

当遇到以下7种情况时，一定要寻求医生的帮助。

1.腰痛伴有一侧或两侧下肢无力、麻木或疼痛；

2.无外伤史的剧烈腰痛，活动后加重；3.腰痛持续，

夜间痛比白天明显；4.腰痛并伴有腰部畸形（后凸或

侧弯）；5.腰部疼痛伴有大小便障碍；6.捶击局部，疼

痛加剧或伴有向下肢的放射痛；7.不能直腰或长距

离步行，动辄腰腿酸痛、麻木。 □ 据《广州日报》

吃隔夜西瓜会要命？
五个要点保平安

□常 识

夏季防哮喘从防冷入手
哮喘病的发作与环境因素密切相关，夏

季多与吹空调、喝冷饮有关。夏季预防哮喘

应从防“冷”入手，天气过于炎热时，可以适当

使用空调降温，但注意空调温度不要调得过

低，室内外温差最好不要超过 5℃，更不要对着

空调出风口直吹。 □据《老年日报》

用自来水做饭不用静置两小时
据国家生活饮用水卫生标准规定，自来水

出厂水余氯应保持在 0.3~4 毫克/升之间。目

前，各水厂出厂水余氯控制在 0.4~0.9 毫克/升

之间，在国家标准规定的范围内。自来水中略

带氯味属于正常现象，完全不影响健康，无需

“最少静置 2 小时以上再用”。

□ 据《上海大众卫生报》

喝水“一口闷”
当心心脏出问题

夏季天气炎热，很多年轻人在运动结束或

者洗完澡后会选择端起杯子“一口闷”。看似

简单的喝水动作，如果没有采用正确的喝水方

式，不仅起不到养生保健的作用，还可能会造

成生命危险。

首先，冠心病患者本身心脏功能不健全，如果

大口喝下太多水，会导致水分快速进入血液，经过

肠内吸收后血液会被稀释，短时间内的循环血流

量就突然增加了，容易加大心肌耗氧量，加重心脏

负荷。轻者出现胸闷、气短症状，重者可能会诱发

急性心衰。

其次，心脏功能衰竭患者由于心脏功能性疾

病引起心功能下降，伴有肾功能减退症状。患者

身体排水功能会降低，水管理成为心衰患者最重

要的注意事项。若大口饮水过多，则容易造成水

钠潴留、增加心脏负荷，导致病情加剧。

此外，对于从事体育运动或体力劳动者来

说，活动过后对水的需求会增加两倍，此时大口

急喝水尤为危险。这是因为人体在出汗后会损

失大量的水分和电解质，大口喝水容易稀释血液

中的电解质，导致细胞中电解质浓度变高，水分

进入细胞内造成水中毒现象，引发肌肉痉挛、恶

心、焦虑、精神错乱或头晕等症状，不利于肾、肝

和心脏等器官的运转，严重时还会突然昏倒。

□ 据《科技日报》

俄罗斯西伯利亚联邦大学科研人员称，以荞

麦为主的饮食对哺乳动物的身体具有独特的保

健作用，食用荞麦可以切实提高长寿蛋白SIRT1

的水平，并产生一系列积极影响。相关研究结果

发布在《谷物科学》杂志上。

研究人员称，乙酰化酶 Sirtuins 是参与脂肪

细胞形成和葡萄糖代谢的庞大蛋白质家族。

Sirtuins 家族的SIRT1蛋白参与了调节衰老的机

制，高水平蛋白SIRT1能减缓衰老，提高抵抗力。

□ 据《科技日报》

□前 沿

吃荞麦能提高长寿蛋白水平

伏天来了，家家户户消暑解渴的必备水果之一

——西瓜就要上桌了。

不过，这样的新闻也屡见不鲜：“一块西瓜引起

肠坏死”“吃隔夜西瓜险些丧命”。

专家给了以下提示：

1.对于不知道什么时候切开的瓜，就不要存到

第二天再吃了。买回去之后，削掉切口处的一层，然

后及时吃掉为好。

超市里那些切成丁、切成块的水果，一定要谨慎买。

2.一般来说，切小块的水果如果不放在冷柜里，

最好不要买。即便放进冷柜，胃肠功能较弱的人也

最好不要冒险。

如果亲眼看到超市或水果店的工作人员切了半

个瓜，可以趁着新鲜买走，或要求切四分之一个瓜，

自己买回去。然后——赶紧和家人一起把它吃掉。

如果没有刚切的瓜，又很想买半个瓜，最好找个

其他顾客，两人说好分一个瓜。当时切开，各自拿走，

回家后，立刻切开，把其中一半放冰箱，一半当时吃

掉。这样第二天还可以吃冷藏的另一半。

3.切开一个西瓜之后，先把要马上吃的部分留

出来，其余不吃的部分不要切小块，而要立刻盖上保

鲜膜，放在冰箱里。

放在冰箱里的意义，是用低温延缓微生物的繁

殖速度，尽量缩短在室温下细菌快速增殖的时间。

如果切开的西瓜在家里室温下放了很久，细菌已经

增殖严重，再放到冰箱里过夜，就很不安全了。

4.切西瓜的刀和板必须尽量保持干净，绝对不

能和切生肉的菜板菜刀混用！

切生蔬菜之后，也要先把刀和菜板洗净消毒再

切西瓜。最好直接用专门切水果的刀和板。

鉴于西瓜外皮也是被污染的，所以要先把西

瓜整体洗干净，包括皮的部分，再用干净的刀和菜

板切开吃。

5.冰箱储藏一定要生熟分开，切开的西瓜用保鲜

膜覆盖，放在上层，或专用来储藏水果的保鲜抽屉中。

冰箱不是保险箱。特别是冰箱管理不当的时

候，交叉污染各种微生物的风险很大。决不能让西

瓜直接和生蔬菜、生豆腐挤在一起，更不能让它接触

到生肉、生鱼、生海鲜等。

隔夜的西瓜拿出来之后，先切掉表面一层，然后

切成片，稍微在室温下放一会儿，等温度不再冰嘴再

吃，慢点咽下去，而且一次别吃太多。否则万一发生

胃痛腹泻，就不值得了。 □ 据《北京青年报》


