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每周练两次，血管悄悄变好了

夏天一到，是

不是感觉整个人

都“烧”起来了？

嗓子疼、口腔溃

疡、脸上冒痘、晚上翻来覆去睡不着、一点小事就想

发火……其实，最好的“降火方”，就在我们的餐桌

上！以下5种药食同源的食材都很常见，泡水代茶

饮、凉拌做菜就能帮你驱赶夏天的“火”和“烦”！

金银花 夏天最常见的“热毒”症状有以下几

种：咽喉肿痛、口舌生疮、脸上长包、身上长疖肿，

出现这几种症状的人，可以试试金银花！

它被称为“植物抗生素”，能抗菌、抗病毒、抗

炎、解热。吹空调感冒、吃辣上火，都适合用。

注意：脾胃虚寒（经常拉肚子、手脚冰凉）的人

不宜吃太多。

推荐吃法

泡水：取 3~5 朵金银花，开水冲泡代茶饮。用

金银花、菊花、枸杞泡水，还能清热明目。

蒲公英 蒲公英可谓是“天然消炎药”，它是夏天

最好的“灭火器”！蒲公英最擅长消痈散结、清胃

火。夏天吃多了烧烤、火锅、小龙虾，胃里烧得慌、嘴

里有异味、大便干结，可以吃点蒲公英，会舒服很多。

注意：脾胃虚弱、容易拉肚子的人最好少吃。

推荐吃法

凉拌：鲜嫩蒲公英焯水，加蒜泥、醋、香油凉

拌，清爽又解腻。

泡水：干蒲公英 5~10 克，开水冲泡，代茶饮。

鱼腥草 鱼腥草（也叫折耳根）气味独特，但它

的养生价值不容低估。它能清肺热、排脓毒。夏

天湿热重，容易导致咳嗽、有黄痰、泌尿系统感染，

出现这些情况鱼腥草都能帮上忙。

注意：鱼腥草同样性寒，不宜多吃，虚寒体质

的人更要少吃。

推荐吃法

凉拌：鱼腥草洗净，加蒜泥、醋、生抽凉拌，开

胃又清热。

药膳：鱼腥草炖猪肺，清肺润肺的效果更好，

特别适合抽烟的人食用。

罗汉果 嗓子不舒服又忍不住想吃甜的？罗汉

果堪称此时的“救星”！它富含罗汉果甜苷，甜度是

蔗糖的300倍，但几乎不产生热量，也不会升血糖。

除了清肺利咽、化痰止咳，现代研究还发现它能

保护肝脏！夏天熬夜、吹空调、吃冷饮导致的肝火

旺、嗓子干，用一颗罗汉果泡水，又甜又润又消火气。

推荐吃法

泡水：罗汉果掰碎，取 1/4 个，开水冲泡。

煲汤：炖肉汤时加 1 颗，去腥增甘，还能润肺。

淡竹叶 夏天最让人难受的不仅是热，还有心烦。

心里烦躁、坐立不安、晚上睡不着、口舌生疮、小便黄，这

些都是心火太旺的表现。这时候就需要淡竹叶“出马”

了，它有清心火、除烦利尿的功效，能让你“心静自然凉”。

注意：孕妇、肾亏尿频、体虚怕冷的人别喝。

推荐吃法

泡水：淡竹叶 10 克，煮水代茶饮。

煮粥：淡竹叶+绿豆+粳米，煮成淡竹叶绿豆

粥，清心安神，能改善睡眠。 星报综合

“最下火”的5种食材，清心火、消内热

跑步、散步、骑自行车……这些活动是许多人日

常锻炼的首选。然而，在这些常见的有氧运动外，还

有一类运动在日常生活中往往被忽略，那就是抗阻

运动（力量训练）。

研究证实，抗阻运动的防病效果一点不比跑步、

健走差。每周两次，在家就能练。

每周两次抗阻运动，防病效果直接拉满
很多人觉得力量训练就是为了增肌，其实不然，

它真正的核心价值，是预防慢病、延长健康寿命。

2022年，《英国运动医学杂志》发表了一项覆盖26

万人的研究发现，相较于每周不做抗阻运动的人，坚

持做抗阻运动的人患病风险更低。

2026年3月，美国运动医学会（ACSM）发布最

新版《成年人抗阻训练处方立场声明》，整合137项

研究、3万余人数据，明确建议健康成年人都应规律

地做渐进式抗阻训练。

另据2024年刊发在《老年科学》期刊上的一项

研究显示，抗阻训练不仅能增强肌肉力量，还能显著

改善老年女性的心脏形态和功能。也就是说，适当

的抗阻运动，能帮助你拥有一颗强健的心脏。

五个简单的抗阻运动在家就能做
每周两次抗阻训练，可有效实现肌肉和心血管

获益。这5个动作在家就能做。

靠墙静蹲 背靠墙壁，双脚与肩同宽，脚尖朝前，

脚跟离墙约一脚半的距离。沿墙壁缓慢向下滑动，

直到大腿与地面平行（如感觉困难，可蹲得浅一

些）。注意保持腰背紧贴墙壁，膝盖与脚尖方向一

致，不要内扣。

提踵运动 双脚分开与臀部同宽。慢慢将脚后

跟抬离地面，用脚掌支撑身体。保持这个姿势2秒

后，缓慢将脚跟放回地板。注意尽量抬高，以保证身

体感觉舒适，锻炼小腿肌肉。

推墙俯卧撑 双手抬起与肩同宽，指尖触墙后，

手掌平放在墙上。弯曲手肘，直到前额轻触墙面。

训练时注意收腹、沉肩，保证身体成一条直线。

臀桥运动 仰卧躺在地面，双膝弯曲约90度，脚

掌平放，双手置于身体两侧。缓慢抬起臀部，直到肩

膀、髋部、膝盖形成直线，在顶点收紧臀部和腰腹，保

持1～2秒后缓慢放下。

哑铃推肩（可用水瓶替代） 坐或站立，双手持哑

铃或水瓶举至肩高，掌心向前，向上推至头顶直至肘

部最终伸直，缓慢放下。这个动作可以改善肩颈紧

张，并且加强上肢的肌肉力量。

当然，在进行以上动作训练之前，建议先对自己

的身体有所评估。如果有异常的情况，一定要听从

专业医生的建议。

日常练抗阻运动时，注意这些细节
保持自然呼吸 抗阻运动时要保持自然呼吸状

态，特别注意避免憋气，以免缺氧或血压波动幅度过

大，必要时提供适当的保护。

合适运动强度 锻炼后有一定疲劳感，疲劳感在

运动后第二天基本消失。强度过小，没有明显健身

效果；强度过大，可能造成运动损伤。

保持规律运动 抗阻运动的益处源于“累积效

应”。建议每周进行2～3次训练，给肌肉留出足够

的恢复时间。将运动融入生活，长期坚持，才能看到

身体的明显改善。

关注身体状态 急性疾病期要暂停运动，如严重感

冒、发烧、严重腹泻等。如果在运动中出现胸痛、胸闷、

头晕、心悸、异常的呼吸困难或疲劳、关节肌肉明显疼

痛等不适感觉，应立即降低运动强度或停止运动，采取

对应措施，必要时就医。 来源：央视新闻 科普中国

上厕所总带手机，
会让人生病吗？

上厕所时刷手机，是很多人的习惯。我们

也听到过很多说法：马桶冲水时细菌会飞到手

机上，手机比马桶圈还脏，不消毒就会生病……

于是，一边焦虑，一边继续刷。但带手机上厕

所，健康风险真的是细菌带来的吗？

手机上有细菌就会生病吗？
冲马桶时会产生大量裹挟着细菌、病毒的

气溶胶。但马桶气溶胶载菌量通常较低，沉降

到手机表面的细菌数量通常远低于致病所需的

剂量。此外，人体皮肤与肠道中本身就有大量

正常菌群，日常环境接触所致的外源性细菌暴

露通常不足以导致菌群失调或感染。

流感病毒及其他呼吸道病毒在干燥、光滑的

手机表面存活时间有限，通常在数小时内即丧失

感染活性。在正常使用手机的前提下，无需对卫

生间环境中的微生物暴露产生过度担忧。

不怕手机脏，怕的是你“蹲”太久
带手机上厕所，真正的健康危害是久坐马

桶。很多人认为，不带手机进厕所无法消磨时

间，甚至会影响排便。但排便时间过长会带来

一系列健康问题。

诱发或加重痔疮症状：肛门周围分布着痔

静脉丛。排便时腹压升高，阻碍静脉血液回

流。正常排便结束后，压力迅速解除，血管可自

行恢复，长期超过15分钟，痔静脉丛便会因受

压而曲张、膨大，最终形成痔疮。严重的甚至需

要手术。

直肠黏膜松弛：长时间增加腹腔内压力，会

让直肠黏膜逐渐向下移位，使人产生“没排干

净”的错觉，加重排便不尽感。

下肢麻木、直立性低血压：久坐会导致下肢

血液循环不畅。突然站立时，血液来不及回流，

造成大脑短暂性缺血缺氧，出现眼前发黑、头晕

等情况，容易摔倒受伤。

抑制正常排便反射：注意力被手机吸引，大

脑对便意信号的敏感度下降，导致排便反射暂

时性减弱。

如何“戒掉”上厕所时刷手机？
不带手机：这是最管用的一招。手机不在

视线范围内或手边，从源头消除久坐的隐患。

速战速决：养成规律的排便习惯。尽量在

每日相对固定的时间段内尝试排便，过程中保

持注意力集中，力求在三至五分钟内完成。

调整姿势：坐姿排便时，耻骨直肠肌收缩会

使直肠形成约90度的夹角，增加排出阻力。可

在脚下垫置矮凳，使大腿与躯干夹角缩小，模拟

自然蹲姿的生理曲度，从而放松盆底肌群、减小

排便阻力、缩短如厕时长。

除了改变如厕习惯，一些日常的卫生细节

也值得注意：冲水前盖上马桶盖，能有效减少气

溶胶扩散；便后、饭前务必用肥皂和流动水认真

洗手20秒以上，这是最有效的防护；对于手机，

可每周用酒精棉片擦拭1—2次，并选择易清洁

的手机壳。 星报综合


