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健康8

夏季养生有五怕

吃木耳
不能清理“血管垃圾”

很多人觉得大鱼大肉吃多了血管都被吃得“堵”了，

想通过天天吃木耳来清理“血管垃圾”。这样做真的有效

吗？

北京大学第一医院马为医生介绍，所谓的“血管垃

圾”是一些新陈代谢的产物，比如细胞代谢产生的二氧化

碳、无机盐、尿素、肌酐，蛋白质代谢产生的尿素、胍类化

合物、酚类等。“脏东西”挺多，不过人体肾脏能把这些“血

管垃圾”归拢到尿液、汗液里然后排到体外。除非肾脏功

能出现异常，血管里才会“垃圾”成堆。

“血管垃圾”不必担心，但担心大鱼大肉吃多了“堵”

血管也是有一定道理的。马为表示，真正会堵塞血管的是

胆固醇，特别是低密度脂蛋白胆固醇，它们容易在血管壁

发生沉积，形成粥样斑块，堵住血管，导致动脉硬化，是造

成各种心脑血管疾病的元凶。除了体内代谢产生的胆固

醇，食物也是胆固醇的一大来源。

那么吃木耳有清除粥样斑块的作用吗？自然是没用

的。想通过吃食物（包括木耳）或保健品清除粥样斑块，是

缺乏科学依据的。事实上，少吃大鱼大肉，吃进去的脂肪

少了，血脂水平自然就低了，形成粥样斑块的可能性就小

了。因此，在粥样斑块形成之前，清淡饮食肯定能起到一

定的预防效果。已经形成血管粥样斑块、动脉硬化的患

者，需要赶快去找专业的医生诊治，单靠改善饮食已经无

力回天。 （据《大河健康报》）

苦瓜老鸭汤利湿解毒

给大家推荐一道苦瓜老鸭汤，适宜于春夏之交一般

人群食用。

取苦瓜2条（约750克），春笋、黄豆各100克，胡萝卜1

根（约150克），广陈皮15克，老鸭1只。先将老鸭洗净，斩

大块，放进加有陈皮的沸水中稍焯，捞出用冷水洗净血

沫。苦瓜去瓤、核，洗净，切长段块。春笋剥去外壳，洗净切

片，用开水煮 5~10 分钟，捞出放入冷水中浸泡 1 小时左

右，以去除笋的苦涩味。胡萝卜削皮洗净，滚刀切厚块。黄

豆洗净，用温水浸泡30分钟。广陈皮洗净，切宽丝。然后把

所有备好的食材一齐置于砂锅内，加入3000毫升清水和

少许白酒，用武火煮沸后改用文火熬2小时，放盐调此汤，

汤性清凉，清热不伤气、利水不伤阴。（据《大河健康报》）

工作时间过长致死风险高

世界卫生组织和国际劳工组织17日发布报

告说，工作时间过长造成全球数十万人死于中风

或心脏病，新冠疫情居家办公恐怕会令这一趋势

恶化。

报告显示，每周工作至少 55 个小时导致全

球74.5万人在2016年死于中风和局部缺血性心

脏病，较2000年增长29%。这些人去世时年龄在

60岁至79岁不等，他们在45岁至74岁期间每周

工作 55 个小时或更长时间。长时间工作致死者

中72%是男性。

报告分析 154 个国家和地区数据发现，

相比每周工作 35 个小时至 40 个小时，每周

工作 55 个小时或更长时间者死于中风的风

险高 35%，死于局部缺血性心脏病的风险高

17%。

报告说，就地区而言，东南亚和西太平洋地

区因长时间工作致死的情况更多。研究报告刊载

于12日出版的美国杂志《国际环境》。

相关研究在 2000 年至 2016 年展开，未涉及

新冠疫情以来情况。然而，世卫组织担心，超长时

间工作的趋势自疫情以来会恶化，因为居家办公

可能延长工作时间。

（据新华社报道）

过了立夏，就进入夏

天了。在一年四季中，夏季

是一年里阳气最盛的季

节，气候炎热而生机旺盛。

对于人体来说，此时是新

陈代谢旺盛的时期，人体

阳气外发，伏阴在内。那我

们该怎么做才能健康度夏

少生病呢？

1.怕睡不够：中午小睡

补充心气

中国中医科学院针灸

医院副主任医师董峰表示，

立夏以后，天气渐渐回暖，

加上昼长夜短，晚间睡眠时

间相对不足，人在午后常感

到精神不振、困意频频。因

此，立夏后人们应该养成午

睡的习惯。而且夏天人多爱

出汗，更易耗散心阳。而中

午小睡便可补充心气，心气

充沛则情绪安宁。

不过午睡要掌握一个

度，以“少”为宜，一般认为

中午 1~2 点以 15 分钟至 1

小时比较合适。午睡前可

以转转眼球，不但会增加

午睡质量，还能有效缓解

视疲劳。具体的方法是：双

目从左向右转9次，再从右

向左转 9 次，然后紧闭片

刻，再迅速睁开眼睛。然后

进行 20 分钟左右的午睡，

恢复精力的效果就很好。

夏季天黑得晚，大家

要及时调整自己的工作计

划和生活节奏，适当地放慢

脚步，晚上回家途中也可以

用我们的手指梳梳头：先用

五指分别点按人头部中间

的督脉，两旁的膀胱经、胆

经，左右相加，共5条经脉，

所以又称之为“拿五经”。梳

3~5次，每次不少于3~5分

钟。如果常年都怕冷，睡前

可以用艾叶泡脚，普通人也

可以用点姜水泡脚。

2. 怕燥热：上火喝点

冬瓜蛋花汤

中国中医科学院针灸

医院副主任医师董峰谈

到，气温上升，加上雨水较

少，很多人开始感到燥热

不舒服，给大家推荐一道

润燥的汤：三白汤，也叫雪

梨银耳百合汤。

一般三口之家可用一

个雪梨，5~10朵银耳，百合

一小把。银耳将根部剪掉

用温水泡发，百合最好能

选新鲜的。大火烧开然后

用小火慢炖，这样银耳中

的胶质才能完全释放出

来。出锅前放几颗冰糖，效

果更好。也可加些瘦肉丁

做成咸汤。雪梨润肺，银耳

能缓解水分不足，百合滋

阴，三者搭配对缓解皮肤

干痒、干咳等症状有很好

的效果。

如果喜欢喝咸汤，可

以做冬瓜蛋花汤。冬瓜性

微寒，有利尿消肿，清热祛

暑的功效。而且钾含量高，

钠盐含量低，特别适合需

低钠食物的高血压人群。

做冬瓜鸡蛋汤时，将

冬瓜切成薄片，鸡蛋打成

蛋花，还可根据个人喜好

加些木耳碎片或西红柿

丁，出锅前点几滴香油。不

但味道好，而且冬瓜的青

绿，鸡蛋的嫩黄加上配菜

的颜色，绝对是色、香、味

俱全。常言道：饭前先喝

汤，胜过良药方，这个最好

坚持，对减肥也有帮助。

夏季人体的阳气也较

旺盛，容易引发上火，在家

做个祛火枕，也可有助于

预防夏季上火。

用密致的棉布做成枕

芯套，长度以超过自己肩宽

15厘米为宜，宽度则以15~

20 厘米为宜。然后选择不

同的枕芯填充物（一般填充

后枕头的高度以6~10厘米

为佳），比如茶叶（泡过的剩

茶叶晒干，再掺一些茉莉花

茶）、绿豆（要洗干净阴干）、

小米、荷叶（干荷叶若干，粉

碎成粗末）等。

3. 怕心烦意乱：做做

养心操

北京同仁医院传统医

学科副主任医师陈陆泉表

示，湿热的天气很容易让

人口干舌燥、尿黄心烦。在

这种越热越烦、越烦越热

的天气中，宁神静气尤为

重要。最好是有事可做，令

精神不空虚；其次是心平

气和，不受外界不良情绪

干扰。

酸枣仁是一味宁心安

神的好食材，熬粥时放点

有助于养护心脏。从药店

买点酸枣仁，每次熬粥时

加个20或30克就可以，睡

眠不好的人，还可以配合

放点莲子，清心安神。

还可以抽空做做养心

操，有些心脏病的患者问我

养护心脏的方法，我都会把

这套养生操教给他们，利于

心脏的休息和舒缓。

先将两手掌心的劳宫

穴进行对搓，搓个 3~4 分

钟，使两个掌心发热即可，

这对调理心脏机能很有好

处。搓热掌心后，将双手合

十，让手掌的大鱼际从上

往下按揉胸口两乳之间的

膻中穴，搓个五分钟，使膻

中穴局部发热，有助于有

宽胸理气，调节心肺。搓完

膻中穴后用掌根，再由膻

中穴向下推，两手交替，共

推 5 分钟，能起到理气的

作用。一套操做下来只需

要十五分钟左右，非常方

便。

4. 怕湿气困脾：百合

莲子水健脾安神

中国中医科学院针灸

医院消化科副主任医师董

峰表示，夏季暑湿气盛，湿

邪困脾，易阻碍脾胃之阳

气，加上气温升高大家就

容易爱吃寒凉的食品，而

寒凉伤胃，因此脾和胃在

夏季最易受到损害。所以

一般情况下，夏季应吃一

些能补益阳气和津液的食

物，但性质要平和、微凉，切

忌滋腻、温热。推荐一款山

药大枣薏米粥，它补脾气的

效果特别好。做法很简单，

用山药80克、薏米30克、大

枣7枚，加上小米或大米50

克一起熬粥就可以了。喝粥

虽然补气，但是不要喝凉

的。冰凉的食物进了肚子，

五脏六腑都得提供热量去

温暖它，耗热又伤气。

夏季是莲子的丰收

季，药圣李时珍称莲子为

“脾之果”，能在健运脾土的

基础上，助养阳气，以至整

体气机得到提升。因此，夏

季吃点莲子，能够起到不错

的健脾补益、宁心安神的效

果。做食疗的时候，最好用

白莲子。可煮安心莲子水，

去芯水发莲子 10 克，百合

10克。莲子小火煮烂后，加

入百合煮 15 分钟，加少量

冰糖调味即可温服。

5. 怕懒着不动：早晨

散步很养人

中国中医科学院针灸

医院副主任医师董峰谈

到，入伏以后，温度高了，

汗液排量加大，很多人怕出

汗，不爱锻炼。其实，适当地

锻炼，有利于体内汗液排

出，帮助祛体内湿气。经常

久坐的年轻人和老年人容

易出现不同程度气滞血瘀

的情况，总觉得心里很闷，

提不起精神。这也和运动量

太少有一定关系。

不过，汗为心之液，运

动量过大、出汗过多，会损

伤心阴。所以，夏天应该少

做些运动强度太大的锻

炼，比如踢足球、打篮球

等。宜选择散步、慢跑、打太

极拳等慢节奏的有氧运动。

也可以等太阳升起后再外

出锻炼或散步，以自觉身体

发热、微微出汗为度；运动

尽量到室外去，最好选择清

晨太阳出来后1~2小时，此

时的阳光和空气最养人，清

明透亮，会让人精神抖擞。

如果稍微一运动或做点事

便大汗淋漓，除了天热外，

可能跟气虚有关系，可以用

点黄芪调理：黄芪20克，大

枣5枚，浮小麦30克，每日

煎一大碗，渴了就喝几口，

补虚止汗的效果很好。

（据《健康时报》）


