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夏秋交替 不要急着贴秋膘
夏秋交替，往往是疾病

突发的“多事之秋”。这一时
节暑气仍盛，气温却时常忽
高忽低，再加上秋季是阳消
阴长的过渡阶段，人的身体
和心理都比较脆弱，掌握一
些科学养生、预防疾病入侵
的方法尤为重要。

重视起居调养

夏末初秋，昼夜温差加
大，体质较弱者极易患感冒
和腹泻症。预防秋季腹泻主

要是防止着凉，尤其是要防
止疲劳后着凉。夜晚入睡
时，一定要盖上被单、毛巾
被之类的被褥抵御夜凉侵
袭。
“春困秋乏夏打盹”，立

秋后不仅仅是困，还让人觉
得浑身乏力提不起劲。为避
免秋乏的现象出现，应保持
充足的睡眠，适当进行循序
渐进的体育锻炼。此外，还
要注重精神调养，以“收”为
要，做到心境宁静，不烦躁、
不熬夜。在家多种植一些绿

色植物增加空气的湿度，从
而预防秋燥对人体的损害。

不要急着贴秋膘

俗话说：立秋到，贴秋
膘，冬去春来身体好。但这
并不意味着就要大鱼大肉，
如果刻意为之，不仅不养
生，还可能致病，出现消化
不良、腹胀、胸闷、腹泻、厌
食等症状。而且暑天湿气
重，脾胃本易不适，甘厚饮
食有助收敛湿气，于脾胃是

进一步的伤害。如果“补出
火来”，待真正的秋天到来，
人们就容易生病了。
“贴秋膘”要遵循“少辛

多酸”的原则，尽量少吃葱、
姜、蒜、辣椒、韭菜等辛味之
品，进补一些石榴、苹果、葡
萄等酸味的应季水果及如
萝卜、山药、藕、百合、鸡鸭
肉等防燥不腻的平补之品。

秋季疾病早预防

秋在五行之中与肺相

应，秋燥最容易危害肺部，
除此之外，肠道疾病、呼吸
疾病在秋季也开始频繁发
作。秋季还是流行感冒最为
严重的一个季节。人体的消
化功能、肠道的抗病能力开
始下降，加之空气受到污染
很严重，而过敏源会刺激到
鼻黏膜，过敏性鼻炎的发病
率非常高。专家建议，要想
提早预防这些疾病，必须从
现在开始，多拿凉水洗脸，
有过敏性鼻炎的患者，要经
常拿凉水或者凉盐水洗鼻，

提早适应秋季日渐变凉的
天气。

在养生进补方面，也要
注意忌无病乱补，如服用鱼
肝油过量会引起中毒，长期
服用葡萄糖会引起发胖、血
中胆固醇增多、易诱发心血
管疾病；忌多多益善，任何
补药服用过量都有害，认为
“多吃补药，有病治病，无病
强身”，以及“凡补必肉、以
药代食、越贵越补”其实都
是不科学的。

（据《中国食品报》）

很多人知道痛风患者
不能喝酒，但他们能喝饮
料吗？专家称，除了酒之
外，牛奶、咖啡、苏打水等
饮料，对痛风患者的作用
各有不同。

酒精会引起尿酸代谢
问题，所以无论啤酒、白
酒、黄酒还是红酒，喝多了
都可能引起尿酸过高或痛
风发作。

那么，哪些饮料有利
于尿酸排泄呢？专家认为
纯牛奶、酸奶有利于协助
控制尿酸。此外，对于喝咖
啡利于尿酸控制的说法，
专家建议平时没有喝咖啡
习惯的人，不要为了控制
尿酸而专门去喝咖啡。对
于豆浆，专家建议痛风患
者喝点也无妨，只要不过
量，但红肉、海鲜、动物内

脏一定要少吃。
在高尿酸血症和痛风

的临床治疗中，常常用到
碳酸氢钠（小苏打）。但要
通过市面上卖的苏打水达

到同样目的，专家认为效
果并不理想。

专家称，对于痛风患
者而言，医生推荐的还是
喝水（纯净水、矿泉水、白

开水）。此外，控制饮食、戒
烟戒酒、规律运动等良好
的生活习惯，同样有益于
患者远离痛风。

（据《大河报》）

痛风人群能喝饮料吗？

夏季，很多人在饮食
上很用心，认为食物越新
鲜越好，趁着新鲜有营养
赶紧吃。但实际上，有些食
物一定不能吃新鲜的，可
能没补充到营养，反而吃
伤了身体。

新鲜豆类：容易食物

中毒

吃豆赛过肉，都知道
吃豆养生，却不知道豆类
是不能吃新鲜的。比如四
季豆含皂素和凝集素，对
人体消化道具有强烈刺激
性，吃了没煮熟的四季豆
极容易食物中毒，腹痛呕
吐。新鲜蚕豆中含有巢菜
碱苷，吃了可能会引起急
性溶血性贫血，这种病也
叫蚕豆病，让人头疼发热、

疲倦乏力。豆浆也不能吃
“新鲜的”，没煮熟的大豆
中有毒成分未被破坏，容
易引发肠胃炎。

新鲜木耳：吃完晒太

阳伤皮肤

新鲜木耳中含有一种
叫“卟啉”的光感物质，吃
了鲜木耳被太阳照射后，
会引起皮肤瘙痒、红肿疼
痛。干木耳经过暴晒后光
感物质会分解，食用起来
更安全，营养价值也不会
少。

新鲜猪肝：残留毒素

还有寄生虫

不少人喜欢吃口感鲜
嫩的猪肝，经常用大火快

炒一下或者热汤烫一烫就
吃了，这样很不健康。肝脏
是解毒的器官，残留了很
多毒素，人吃了易引发一
些疾病，威胁健康。猪肝上
还有一些寄生虫，快炒并
不能杀死，一不小心就吃
出病了。烹调猪肝前，要用
白醋泡30分钟，冲掉血水，
去除一些毒素和寄生虫。
尽量煮久一些，吃起来更
安心。

新鲜茶叶：心脑血管

疾病患者不宜

喝茶有益健康，但新
采的茶叶可不要随便用。
新茶含有大量的鞣酸和生
物碱，喝了会刺激神经系
统，让人极度兴奋。新茶还
会加快血液循环，让人胸

闷心慌，像喝醉了一样，对
有心脑血管疾病的中老年
人来说有一定的危险。

新鲜腌菜：亚硝酸盐

含量很高

新鲜蔬菜本身含有
一些硝酸盐，腌制过程中
这些硝酸盐很容易转换
成亚硝酸盐，对人体有
害。泡了几天的腌菜亚硝
酸盐的含量很高，之后亚
硝酸盐会被细菌分解掉，
含量会逐渐降低，所以新
鲜的腌菜最好别吃。为了
降低亚硝酸盐的含量，腌
菜最好腌制20天左右再
食用。烹饪之前先泡一泡
稀释表面的盐分，吃起来
更健康。

（据《金陵晚报》）

这5种食物不能吃新鲜的

晚餐最好这样吃
大多数的人工作了一天，下班后才能放松，自然

想好好吃一顿，晚餐就成了许多家庭一天中最关心的一
顿饭。但是一些减肥的人却主张过午不食，企图通过不吃
晚餐达到控制体重的目的。那么，晚餐到底要不要吃，怎
样吃才是合理和科学的呢？

大多数家庭吃晚餐的时间是傍晚六点到七点之间，
许多疾病的发生与晚餐不规律、不节制有很大关系。如果
午餐后不再吃东西，那么至少16个小时没有进食，胃分泌
的胃液会腐蚀胃黏膜，长期如此会导致一些胃肠道疾病
发生。

因此，建议晚餐要“朝莫虚，暮莫实”，也就是晚餐要
少吃。晚餐的进食量尽量以可以维持到第二天早上没有
明显的饥饿感为标准。要多吃富含纤维的食物，同时还要
荤素搭配得当，多吃蔬菜、水果和豆制品，少吃脂肪类食
物，少吃动物内脏，可以吃一些优质蛋白，如鱼、虾、鸡肉、
牛肉等。晚餐尽量吃些清淡的、容易消化的食物，不要太
过油腻，少吃高脂类等不易消化的食品。这样既能帮助消
化吸收，又能提供人体需要的营养物质，有利健康。

我国古人很早就提出“早咸晚甜”的饮食原则。意思
是说，中医讲食物有五味入五脏，咸入肾，甜入脾，养胃的
饮食宜早上吃，晚上适量吃点甜。晚上可以饮一杯蜂蜜
水，起到清肠养胃、润肺养颜的功效，对胃酸分泌具有
双向调节作用，可以增加胃酸分泌，帮助消化，还可以
中和胃酸，保护胃黏膜，如果睡眠不好，喝加了蜂蜜的
牛奶可以帮助睡眠。 （据《大河健康报》）

植物性食物可降低心血管病风险
《美国心脏病协会杂志》近日刊发的一份研究报

告称，在日常饮食中，多吃植物性食物，配以少量的动
物性食物，有助于降低罹患心脏病、中风或其他心血
管疾病的风险。

在这一由美国国立卫生研究院资助的项目中，研
究人员对一万多名美国中年人的饮食信息进行了分
析，并将他们的饮食模式按其所食植物性食物和动物
性食物的比例进行了分类。他们发现，那些饮食中以
植物性食物为主的人，患心脏病、中风、心力衰竭等心
血管疾病的风险，比那些较少食用植物性食物的人降
低了16%；死于心血管疾病的风险则降低了32%；全因
死亡风险也比后者低了25%。

虽然该研究属观察性研究，并无法证明植物性食
物与心脏健康的因果关系，但研究人员强调，他们的研
究结果表明了膳食模式的重要性，植物性食物占比相对
较高且动物性食物占比相对较低的膳食模式，可能会给
心血管健康带来益处。人们若希望减少心血管疾病风险，
就应多吃蔬菜、坚果、谷物、水果以及豆类食物，但不要完
全放弃肉食。 （据《科技日报》《环球时报》）


