
头昏脑涨喝芦笋冬瓜汤
经常出现头昏脑涨的人，可以喝点芦笋冬瓜汤。
材料：白芦笋300克，鲜牛奶500毫升，冬瓜30克，盐、味精、淀粉、香油、鸡汤

各适量。
具体做法：将白芦笋洗净、切段，焯水后捞出备用。冬瓜去皮、瓤，洗净后切

厚块备用。锅中放入鸡汤、白芦笋、冬瓜，煮沸后加盐、味精再煮5分钟，加入鲜
牛奶继续煮。沸腾后再煮两分钟，用淀粉勾芡，放入香油即可。

功效：这碗汤对水肿、腹水、脚气、足肿、喘咳、血压高、头昏脑涨者非常有
效。要提醒的是，脾胃虚弱、阴虚消瘦者不宜服用。 （据《大河报》）

不少明星自毁健康
53岁的歌坛“大姐大”田震日前在微博上晒出一组照

片，向大众展示年轻态。因为烟不离手，田震曾被查出患有
血液病。之后，她开始戒烟、游泳，重拾了健康。

很多明星都因为不良生活习惯吃过亏。曾有调查显
示，有超过1/3的明星长期处于睡眠不足状态，有的明星虽
是健康养生产品的代言人，自己却饮食失常、精神抑郁。

田震烟不离手抽出血液病

田震曾患血液病多年，后来不得不暂别歌坛。她得病
主要和烟不离手有关。“田震的烟瘾相当大，抽了几十年。
去她的化妆间，总是烟雾茫茫。”有圈中人士透露。后来，歌
手崔健劝田震戒烟：“你搞音乐的，怎么能抽烟？”在戒烟半
年后，田震发现自己的嗓音都变亮了。

有空时，田震还会每周打两场羽毛球。近年来，田震迷
上了游泳健身，在治病同时，她也开始享受生活，去世界各
地旅游。

孙悦过度减肥几次昏倒

许多明星都有刻意减肥的经历。歌星孙悦曾为了保持
身材疯狂减肥，结果，好几次演出一下台就昏倒了。身边的
人透露，孙悦的身体一直不怎么好，曾因为胆囊炎把胆切
掉了。为了瘦身，孙悦还服用过减肥药。在饮食方面，孙悦
对自己特别苛刻，一般只吃牛奶、水果、鱼、豆腐等食物，几
乎都没有主食，晚餐也几乎不吃。

对此，首都医科大学宣武医院营养科主任李缨说，现
在很多人通过节食来减肥，很大程度上是不可取的。有的
人几乎不吃主食，肉蛋奶也吃得很少，摄入能量过少，很容
易导致营养不良。还有人认为膳食纤维有利于减肥，吃越
多越好，其实这也是一个误区。补充膳食纤维是一把“双刃
剑”，如果不加控制地超量补充，可能使胃肠道“不堪重
负”，另外，还可能影响钙、铁、锌等元素的吸收，导致缺铁
性贫血、骨质疏松等问题。

冯小刚脾气暴心脏很受伤

冯小刚脾气火暴几乎人尽皆知，为此他曾多次突发心
脏病。此前，冯小刚曾在自己的书中提到“自己心脏不好，
劳累过度就会晕倒在片场”。冯小刚很喜欢怼网友，很多时
候，他凌晨一两点还不睡，在微博上回复“夜猫子”网友。
“发脾气和生闷气都不好。”北京安定医院心理科医

师西英俊说，易怒的人容易得心脑血管疾病，老人更倾向
于生闷气，而忍气吞声的人更容易患癌。西英俊建议，老
年人平时可采用“幽默发脾气法”，比如帮子女操劳家务
而子女还不买账，老人心里肯定不舒服，这时可说一句
“领导，我这个服务员今天病了，是不是可以请个假呀?”
这样，既把自己的不满传递出去，还不会伤害感情，对健
康也有益。 （据《北京晚报》）
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重症中暑会“热死”人

为普及卫生应急知识和基本技能，提升公民有效
防范应对各类突发事件的意识和能力，内蒙古卫健委
向您推荐公民卫生应急素养条目，共涉及突发公共卫
生事件应对，突发事件紧急医学救援、中毒及核和辐射
应急处置等基本知识和要求等12条。
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近日，北方多地发布了
高温黄色预警，多地更是出
现了罕见的42.9摄氏度高
温。高温中暑是常见的事
情，中暑有轻重之分，重症
中暑可以导致死亡。重症中
暑包括热痉挛、热衰竭和
热射病，识别并掌握一些重
症中暑急救方法，能够帮助
人挽回性命，意义重大。

热痉挛

热痉挛通常发生在人

进行剧烈运动且大量出汗
时，表现为肌肉疼痛或抽搐。
通常发生在腹部、手臂或腿
部。常呈对称性，时而发作，
时而缓解。患者意识清醒，体
温一般正常。热痉挛是热射
病的早期表现，应及时救治。
当患者出现热痉挛时，可采
用以下方式处理：1.立即到
凉爽的地方休息；2.多喝水
或电解质饮料，舒展肌肉并
轻轻按摩；3.若痉挛得到缓
解，之后的几小时内也不要
再进行重体力劳动或剧烈

运动；4.如果病人有心脏病
史、低盐饮食或1小时后热痉
挛的状况还没有消退，应寻
求专业的医疗处理。

热衰竭

热衰竭一般多发于高
温高湿不通风的环境中。像
一些老年人舍不得开风扇、
吹空调，或者穿得相对多一
些，还有产妇坐月子捂汗等
都更易中暑。其主要表现为：
体温高，大汗、极度口渴、乏

力、头痛、恶心呕吐，有明显
脱水征、心动过速、直立性低
血压或晕厥。此时，患者如有
反胃、腹泻或呕吐，会失去更
多体液导致情况继续恶化，
甚至发展为热射病。若发生
了热衰竭，应先帮助患者降
温，用凉水擦拭身体，如症状
持续不好转或继续恶化，要
及时寻求医疗救助。

热射病

热射病多发于建筑工、

环卫工等长期室外工作者。
该病会使身体温度迅速升
高，如果不紧急救护，热射病
可引发多脏器衰竭导致死
亡。热射病患者体温越高中
暑时间越长，越危险，死亡率
高达50%以上。热射病的表
现多样：头晕，搏动性头疼，
恶心，极高的体温（口腔体温
大于39.5摄氏度），皮肤红、
热且干燥无汗怕冷，快速、沉
重的脉搏，意识模糊，口齿不
清，甚至不省人事。

如果患者发生热射病，

可先将患者移至阴凉处躺
下，为其降温，如：将身体（头
部除外）浸于4摄氏度水中降
温；或者去除衣物，身上洒上
温水，用风扇吹风加强蒸发降
温。热射病救治的关键环节是
尽快降温，到了医院还需尽早
采用冰盐水给患者进行血管
降温，或者通过血液滤过等
方式进行降温，一边降温一
边同步其他治疗，使患者逐
渐不再呕吐，意识逐渐复苏。
（据《中国妇女报》《齐

鲁晚报》）

三伏天最该防“寒”
很多人以为伏天里要一

心防暑，但事实正好相反，千
万不要小看夏天的寒邪，此
时防寒甚至比防暑还重要。
许多人在三伏天常做的洗冷
水澡、趟凉水、吹空调、喝冷
饮、吃凉菜、吃冰镇水果等，
都是导致寒气入体的根源。

专家建议，在三伏天
里可以多喝点姜茶来散寒
发汗，适当吃点羊肉强身
健体，用温水泡脚让湿气
随着汗水散发出去。

另外，体内有寒湿的人
还可自制一个艾叶垫，经常
坐一坐，能散寒止痛。具体
做法是：用艾叶500克，晒
干，揉碎，用纱布包制成坐
垫。 （据《中国妇女报》）

三伏贴不是贴时长效果就好
在冬病夏治过程中，三

伏贴疗法会让不少人出现
发泡反应，因此，有人认为
三伏贴发泡越多，疗效就越
好，甚至觉得敷贴时间越长
效果越好。实际上，这是错
误的，因为三伏贴不一定必
须要起泡才有效果。在敷贴
过程中，只要患者背部皮肤
有发热、发烫的感觉，就显
示药物在起作用。敷贴时间
根据实际情况，一般2～6小
时即可。如果皮肤已起泡甚
至出水，就说明皮肤有破
损，不能再继续敷贴了，应
及时请医生处理。

贴敷期间无需特别忌
口，但贴敷当天应尽量避
免生冷、刺激及容易诱发
皮肤过敏的食物，冰棍、冷
饮、海鲜、辛辣、油炸烧烤
等食物应避免。同时，贴敷
期间应注意避免寒冷刺
激。贴敷当日尽量不要游
泳、直吹空调、进食冷饮
等，取掉敷贴后可以温水
洗澡。（据《快乐老人报》）


