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夏季六大“致命”禁忌
一夜之间，夏天就静悄悄来到我们身边，炎热的夏天里，人们不

仅会遭受高温燥热的煎熬，还容易受到疾病威胁，那你知道夏季最

怕什么危害吗？以下6大危害要极其小心。 殷江霞

颈椎最怕吹

颈椎对着空调吹，周围的软

组织会产生病变，形成肌肉和皮

下组织的慢性炎症，造成颈部持

续痉挛、后背酸痛等后果。建议

室内空调温度不要低于25摄氏

度，肩背部不要直对着空调，如果

温度不能自行调节，可以在肩上

搭个披肩，晚上洗个热水澡。

喝水最怕快

由于气温高，身体缺水速度

也会加快，很多人习惯大口大口

地喝水。如果喝水太快，水分会

快速进入血液，在肠内被吸收，使

血液变稀、血量增加，心脏不好，

尤其是患有冠心病的人就会出现

胸闷、气短等症状，严重的可能导

致心肌梗死。因此，夏天喝水不

能喝太快，要少量多次。每次只

喝 100~150 毫升，身体吸收得更

好，也不能贪凉，10度以上的温水

对身体最好。

眼睛最怕晒

在烈日下，眼睛是最脆弱的

器官。专家提醒，眼睛喜凉怕热，

不注意防晒，很容易提前老化，并

引发各类眼疾。如果要在上午10

点到下午4点外出，最好戴上太阳

镜、帽子或打遮阳伞，太阳镜颜色

以茶色、淡绿色防紫外线效果最

佳；可以多吃点养眼的食物，比如

桂圆、山药、胡萝卜、红枣等；夏天

细菌繁殖快，尽量少用手揉眼睛；

流水洗脸，可减少眼睛疾病。

晨练最怕早

夏天天亮得早，不少人早早

到公园去晨练。但夏季空气污染

物最多，一般早晨6点前还未完全

扩散。另外，日出之前，因为没有

光合作用，绿色植物附近非但没

有过多新鲜氧气，相反积存了大

量的二氧化碳，对健康不利。因

此，夏季晨练时间不宜早于6点。

家里最怕灰

夏天闷热、湿度大，使得灰尘

更容易附着在空气里，进入人的

皮肤和体内。由于肉眼很难发

现，人们常常疏于清理，它们长期

漂浮在空气中，并大量附在物品

表面，成为空气中尘螨及霉菌孢

子的栖身地。这些脏东西会趁机

进入呼吸系统，进而引发哮喘、鼻

炎等多种疾病。建议夏天应增加

清洁的次数，两三天打扫一次。

肠胃最怕凉

夏天是肠道疾病的高发期，

专家建议，这个季节少吃太凉的

东西，尤其早晨起床时和晚上临

睡前。为了及时给“肠胃”保暖，

吃凉拌食物时，不妨加点姜或芥

末，可以暖胃、杀菌。因此，想要

健康度盛夏，当心以上夏季最怕

的6件事情，做好夏季疾病预防。

喜欢喝粥

著名经济学家马寅初和夫人

张桂君，夫妻双双都是百岁老人，

俩人尤其喜欢喝粥。每天早晨，

把50克燕麦片加入250克开水，

冲泡2分钟即成粥。天天如此，

从不间断。上海的百岁老人苏局

仙先生，一日三餐喝大米粥，早晚

喝稀粥，中午喝稍稠粥，每顿定量

为一浅碗，已形成习惯。他们说：

“喝粥浑身舒坦，对身体有益。”

小米是最佳补品

历来就有“五谷杂粮，谷子为

首”美称，体弱有病的老人常用小

米滋补身体。祖国医学认为，小

米益五脏，厚肠胃，充津液，壮筋

骨，长肌肉。清代有位名医说：

“小米最养人。熬米粥时的米油

胜过人参汤。”

玉米当主食

玉米是世界公认的“黄金作

物”，也是长寿老人离不开的主

食。美国医学会发现美国的土著

居民——印第安人，没有一个高

血压、没一个动脉硬化，原来是吃

老玉米的原因。医学家研究中发

现老玉米里含有大量的卵磷脂、

亚油酸、谷物醇、维生素E，所以

不容易发生高血压和动脉硬化。

每天喝一斤奶

美国现有 25000 名百岁寿

星，其中 80％为女性，她们的饮

食习惯是普遍喝奶。美国谚言

说：“喝奶使骨骼坚。”百岁寿星

贝宁，每天喝两杯奶，到百岁之

时，仍没有骨质疏松迹象。牛奶

含钙很丰富，吸收率也很高，还含

有较多的维生素A、D、核黄素等，

对老人尤其有益。

每天吃个鸡蛋

百岁寿星，著名经济学家陈

翰笙博士根据营养学的安排，每

天饮食坚持“三个一”：“早上吃

一个鸡蛋，晚上喝一杯奶，中间吃

一个大苹果。”营养学家测定，蛋

清蛋白有极丰富的氨基酸，蛋黄

中的卵磷脂可促进肝细胞再生，

还可提高人体血浆蛋白量，增强

机体的代谢功能和免疫能力。建

议每天吃 1～2 个鸡蛋最好。高

血压、心脑血管病不宜多食常食。

偏爱红薯

医学家研究，红薯有五大功

效：和血补中，营养丰富；宽肠通

气，促进排便；益气生津，增强免

疫；含抗癌物质，能防癌抗癌；抵

抗衰老，防止动脉硬化。红薯中

含钙、镁较多，所以能防止骨质疏

松症。胃病、糖尿病人不宜食。

豆腐要常有

豆腐主要成分是蛋白质和异

黄酮。豆腐的功效具有益气、补

虚、降低血铅浓度，保护肝脏，促

使机体代谢的功效，常吃豆腐有

利于健康和智力发育。老人常吃

豆腐对于血管硬化、骨质疏松等

症有良好的食疗作用。痛风、尿

酸高忌食。

偏爱大白菜

老人常说：“白菜吃半年，

大夫享清闲。”可见，常吃白菜

有利于祛病延年。大白菜含有

矿物质、维生素、蛋白质、粗纤

维、胡萝卜素，还含有分解致癌

物质亚硝胺糖酶。从药用功效

说，大白菜有养胃、利肠、解酒、

利便、降脂、清热、防癌等七大

功效。

冬天不离萝卜

长寿老人坚信“冬吃萝卜，夏

吃姜，一年四季保安康。”萝卜含

有多种维生素和矿物质，不含脂

肪。吃点萝卜，喝点茶水，能消除

燥热，祛体内郁积毒热之气，对恢

复精气神有很好的作用。萝卜和

肉一起炖煮，味道也很好。但不

能与人参、橘子同吃。

胡萝卜是长寿之宝

研究表明，胡萝卜能提供抵

抗心脏病、中风、高血压及动脉

硬化所需的各种营养成分。胡

萝卜素在高温下很少破坏，易被

人体吸收转变成维生素A，所以

能治疗因缺乏维生素 A 而引起

的夜盲症和眼干燥症。胡萝卜

还有促进大脑物质交换，增强记

忆力的作用，也是老人的“长寿

之宝”。

跟长寿老人学吃饭
长寿老人的饮食习惯怎样？想必是很多人想知道的。

现如今人们的生活水平质量提高了，不仅仅只是吃饭填饱肚子那么简单，更多是科学进食，怎么吃最健康。

怎么吃可以延年，跟长寿老人学学吧！ 殷江霞

春夏换季之时，因为气温和

气压造成的身体不适，我们称其

为“换季疲乏”。

有一部分人的疲劳是缺铁

或者维生素B2摄入不足。所以

应该多吃一些铁丰富的食物如

苔菜、蘑菇、木耳、紫菜以及动物

肝脏和血制品等。此外，夏季要

养心，还要多吃一些红色的果

蔬，如番茄，番茄是养心的食

物。樱桃、西瓜等红色食物都可

以缓解疲劳。

要搭配适当的运动，才能振

奋精神。夏季主生发，可以适当

活动出汗，对人体来说很有帮

助，可以选择慢跑、太极、跳绳等

运动。办公族没有大块时间运

动，可以考虑走路上下班或者上

楼的时候爬楼梯，都可以有效缓

解疲劳。另外，适当的午休可以

让人们精力充沛。

摘自《健康时报》

换季疲乏巧缓解

近日，美国“心理中心网”的

一篇报道又为孕妈妈控制体重

增加了新的理由。《妇幼健康杂

志》刊登一项新研究发现，母亲

孕期肥胖还会导致孩子5~7岁时

阅读能力和数学能力下降。

美国俄亥俄州立大学研究

人员利用 1979年美国全国青年

纵向研究(NLSY)母婴调查的相关

数据，对研究期限内出生的3412

名儿童进行了调查。研究开始

时，这些孩子年龄为5～7岁，都

没有出现身体或认知问题。同

时，他们对这些孩子母亲的身体

质量指数(BMI)进行了研究。其

中一半母亲怀孕前 BMI 正常，

9.6% 的 母 亲 BMI 超 过 30（肥

胖）。排除其他变量因素之后，

研究分析发现，孕期肥胖会对孩

子日后数学能力和阅读能力测

试结果构成负面影响。

摘自《生命时报》

妈妈孕期胖孩子成绩差？

“我现在好紧张，从来没见过

这么大的人物呢！”灿烂的笑容在

洪媚瘦小的脸上开了花，同时洪

媚不自觉地把手放在胸口上，“我

的心在砰砰跳呢”。

洪媚口中的这个“大人物”是

安徽省残联、合肥市残联的领

导。20日上午，从医生那里听到

他们要到安徽合肥同仁医院慰问

的消息，洪媚欣喜得像个孩子。

就在洪媚还未平息心中的紧

张的时候，安徽省残联理事长张

纯和、副理事长陈顺云以及合肥

市残联理事长李民安已经来到了

洪媚的病房。张纯和低下身子，

询问洪媚现在的情况。洪媚笑着

说现在的恢复比预计的快，做梦

都没想到躺了十几年还有站起来

的机会。

接着，张纯和等领导又慰问

了因救人而残疾的张书宝。张书

宝此时正在借助设备进行锻炼。

张纯和等领导走上前去，询问了

张书宝救人的情景，同时关切地

询问张书宝现在的病情。

邹传科

省残联亲切慰问洪媚、张书宝

5 月 22 日上午，全球整形业

界第一部微电影的女主角选拔全

面启动。这次的微电影是安徽第

一网络门户合肥热线与第一纯韩

整形品牌大韩医疗美容联手打造

的微电影系列的第一季。

12星座•星女郎海选开启夏之章

微电影将围绕十二星座中具

有代表性的女性的心理特点、性格

特征等展开的一系列故事，有恶

搞、感动、感恩、青春、奋斗等时下

最受关注的各种元素组成，旨在让

人们更加了解12星座不同的为人

处世风格与想法，以及对爱情、亲

情、友情的不同观点。直击12星座

心灵最敏感脆弱的部分，使观众直

面自己的内心缺陷，并在剧中给出

改正的小建议。这样，生活才能越

活越精彩，越活越成功！

本次的大赛同时也是主办方

大韩医疗美容机构年度感恩回馈

计划的第二步。作为本次活动的

主办方，大韩医疗整形美容一直

秉承回馈社会的宗旨，在继年度

感恩回馈计划春之章——“大韩

VIP名媛踏青回春姐妹行”之后，

开启本次夏之章——大韩12星座

•星女郎全国海选大赛。

展现机会圆一个“女主角”梦想

另外，据了解，本次大赛分海

选、复赛、决赛三部分，海选从即

日起就可以报名参加了。参赛者

可 以 通 过 拨 打 报 名 电 话

0551-2992333或者登录大韩医疗

美 容 官 方 网 站 www.danhanzx.

com 进行报名，同时也可以到合

肥市马鞍山路大韩医疗美容机构

直接报名。本次大赛的奖品除了

巨额奖金、丰厚奖品之外，最诱人

的莫过于成为星座系列微电影的

女主角了。国内多地拍摄取景，

有机会前往韩国、日本，与韩日明

星同台竞技。更有机会签约韩国

著名 S.T.Entertainment 经纪模特

公司，成为超级明星！ 邹传科

整形业界首部微电影开拍在即
“大韩•星女郎”女主角全国选拔全面启动


