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健康8

夏至已过，高温天气持

续不断，让人心烦意乱，于是

人们想方设法开始了与高温

天气进行形式多样的“冷

战”。殊不知，当我们沉迷于

一时的凉爽时，身体已经付

出了健康的代价。以下这些

行为，在炎热的夏季更需要

注意，以防“秋后算账”。

久居空调屋

在商场上班的王女士

原本就久居空调环境中，下

班之后晚上睡觉还把空调

温度调得很低，结果时间不

长就觉得肩关节酸痛。其

实，久居空调环境对身体有

百害而无一利，虽然一时痛

快，可后患无穷。特别是在

夏季多雨的季节里，虽然白

天很热，但夜间温度并不太

高，患过颈椎病、关节炎的

人很可能因为长期处于低

温环境而导致病发，夜间受

凉时间过长，肩周炎、颈椎

病等都可能“秋后算账”。建

议因工作原因不能离开低

温空间时，最好穿着长裤以

保护膝关节。

猛冲冷水澡

许多人喜欢外出回家

后冲冷水澡以图畅快，往往

凉爽之后很多人会感到浑

身乏力，甚至出现头痛。这

是因为身体在大量出汗的

时候，毛细血管是处于扩张

状态的，此时冲冷水澡，血

管急剧收缩，皮肤受到过冷

的刺激，而使毛细血管骤然

收缩，不利于体内热量的散

发，虽然在洗凉水澡的一刹

那会觉得凉爽，但过后反而

会使人感到热不可耐。

一味打赤膊

这个季节，打赤膊的男

性大有人在，事实上打赤膊

并不能使人更凉快。因为一

个人的正常体温是恒定的，

即37℃左右。而这种恒定，

是依靠神经和体液调节来

完成的。当气温高于体温

时，主要就依靠汗液来蒸发

散热，并随着气温的升高而

增多。若此时光膀子，则皮

肤吸收的热量反而会增加，

皮肤排出的汗水也会迅速

流失掉，因而起不到通过汗

液蒸发散热的作用。所以

说，在炎热的夏天打赤膊，

不但不会凉快，反而会让人

感到更加闷热不适。因此夏

天适当穿衣更有助于保证

身体的舒适感。

大量吃冷饮

气温稍高一点，冷饮

就备受欢迎，在尽情享受

美食的时候，可怜的“胃”

开始叫苦连天，因为这些

东西吃起来虽然凉爽可

口，但长期食用会影响食

欲，不利于消化，还会因过

度刺激胃肠道黏膜引起局

部血管收缩，导致消化道

缺血、缺氧，发生胃肠功能

紊乱。有慢性胃炎或胃及

十二指肠溃疡病史的人，

还很可能引起急性发作，

特别是在饮用带气泡的冷

饮后，就可能会导致胃及

十二指肠穿孔大出血而危

及生命。闷热难耐时，多喝

些凉开水或吃些西瓜之类

的水果就可以了，既可以

消暑，又不伤害身体。

冷水洗头发

夏天有很多人用冷水

洗头，这也是不可取的，这

会造成冬季头痛或者稍感

风寒就头痛难忍。在高温季

节，稍微走动后头部都易出

汗，这时头部血管扩张，如

果用冷水冲洗，有可能引起

颅内血管功能异常，发作时

会有头部发晕、眼发黑、呕

吐的现象，严重的话还可能

引起颅内大出血。此外还要

禁止直接对着电风扇或空

调冷风长时间吹。

（据《大河健康报》）

“最近我听到有‘专

家’打着控糖的口号宣

传‘禁食水果’，他们声

称‘水果普遍含糖量高，

控糖就要禁水果’‘水果

里的糖分容易导致肥胖，

不能吃’。”北京营养师协

会理事顾中一表示，“宣

传控糖是好的，但让大家

禁食水果就不应该了。要

知道，国民普遍的饮食问

题之一就是水果吃得太

少。当然，这也不代表就

能无节制地吃水果，毕竟

少数水果提升血糖的能

力较强，有慢性病的人尤

其是糖尿病人，需要特别

注意。”

适量吃水果对心血

管好

全球顶级学术期刊

《柳叶刀》发布的一项研

究显示，全球饮食问题排

名前三位的分别是高钠、

低全谷物、低水果饮食。

而导致中国高死亡率的

饮食结构问题中，钠严重

超标排首位，第二位就是

水果吃得不够。

中国医学科学院阜

外医院2021年完成的一

项大规模研究显示，增加

水果和蔬菜的摄入，特别

是水果，可以预防心血管

疾病、降低早亡风险。在

0～600 克/天的范围内，

心血管疾病发病率的风

险随着水果和蔬菜摄入

总量增加而下降，不过超

过600克/天则不会再下

降。研究还发现，每天多

吃200克水果和蔬菜，可

将心血管疾病的发生风

险减少 5%。如果每天摄

入大于 400 克的水果和

蔬菜，就可降低6.4%的心

血管疾病死亡风险。

控糖和禁水果是两

码事

时下，养生迷们都

在控糖，那么控糖就是

要禁水果吗？

世 界 卫 生 组 织 在

《成人和儿童糖摄入指

南》中建议，游离糖摄入

最好不超过每天供能的

5%。《中国居民膳食指南》

也建议，添加糖的摄入不

超过每天供能的 5%，折

算成具体的量大概就是

不超过 25 克。这些指南

都明确要求控制游离糖

和添加糖，而没有对水果

和乳制品中天然存在的

糖加以限制。游离糖和添

加糖指的是可以被快速

吸收的单糖和双糖，富含

这类糖的食物包括白砂

糖、冰糖、红糖、糖果、甜

食、甜饮料、蜂蜜、果汁和

糖浆等。

多数水果升糖能力

较弱

其实，水果虽甜，但

多数水果的血糖指数并

不高。一般而言，血糖指

数≥70 的为高血糖指数

食物，这些食物消化快、

转化为葡萄糖的速度快，

血糖会迅速升高；数值为

56~69的为中血糖指数食

物；≤55的为低血糖指数

食物，其消化慢、转化为

葡萄糖的速度慢，血糖升

高也慢。从表格中，我们

可以看到，多数水果属于

低血糖指数水果。

此外，血糖指数还与

食物的摄入量有关系。比

如，西瓜的血糖指数为

72，100 克西瓜中可消化

碳水化合物才 6.6 克，要

达到吃50克可消化碳水

化合物的标准，差不多要

吃一斤半西瓜。馒头的血

糖指数为88，100克馒头

中可消化碳水化合物约

45 克，达到 50 克可消化

碳水化合物的标准，吃一

个馒头就够了。

部分人确实不宜多

吃水果

其实，大家在生活中，

无需在意这些条条框框的

东西。上述数据，只是想给

大家做一下科普，以及让

大家更放心吃水果。

对健康人而言，即便

偶尔多吃一些水果，也不

会破坏血糖的代谢过程。

水果中的膳食纤维让碳

水化合物升血糖的作用

比较缓和，不像饼干、甜

点、果汁等食物对血糖的

冲击力那么大。当然，对

孕妇、血糖需要控制的糖

尿病前期和糖尿病人等

特殊人群来说，确实不能

过量吃水果，具体情况可

以咨询相关医师。

（据《北京晚报》）

控糖就要禁水果？
近日，艺人金莎在微

博发文，自曝因过度按摩

导致筋膜粘连。“有一段时

间我天天按摩。结果一检

查，医生告诉我，我因为过

度按摩导致筋膜粘连，需

要好好诊疗。”她还提醒大

家“不要像我一样贪图一

时舒爽，要与自己的身体

友好相处”。

按摩竟会导致筋膜粘

连？如何避免筋膜粘连？出

现筋膜粘连又该如何缓

解？

科学按摩 不会导致

筋膜粘连

筋膜是裹在肌肉外边

的一层非常坚韧的组织，

河南省人民医院骨科副主

任医师王亚寒介绍，筋膜

就像是给肌肉“穿”的一层

衣服，对关节、肌肉等运动

组织有约束和保护作用。

王亚寒表示，很多原

因都会导致筋膜粘连，总

体上可以分为两种。一种

是急性损伤，比如物体的

碰撞、车祸中汽车的碰撞

等。外界的力量对筋膜产

生冲击后，筋膜为了修复

创伤就会产生炎症反应，

这种炎症反应就会导致筋

膜粘连。换句话说，筋膜粘

连也是人体自我修复的一

种机制。金莎由于过度按

摩造成筋膜粘连，就属于

急性的创伤。另一种则是

不良姿势导致日积月累的

慢性损伤，比如经常久坐或

者经常低头玩手机、玩电脑

等。慢性的损伤会导致在筋

膜处产生慢性的炎症反应，

从而出现筋膜粘连。

“其实不用过于担心

由于按摩导致筋膜粘连。

专业的按摩师受过相应的

训练，他们的力度、时间等

都会控制得非常好，而且

会根据每个病人对按摩的

耐受程度，进行适当的调

整。只要选择正规的按摩

场所即可。”王亚寒说。

出现筋膜粘连 可用

热敷缓解

如何判断自己出现了

筋膜粘连？王亚寒表示，筋

膜粘连的症状以疼痛为

主，如果感到某个部位疼

痛，最好回忆一下在疼痛

之前有没有受过这种创伤

或者有没有长时间的不良

姿势，如果有这些行为，很

有可能是出现了筋膜粘

连。若怀疑自己出现筋膜

粘连，建议及时就医。

由于筋膜粘连是炎症

反应导致的，因此想要缓

解筋膜粘连，首先就要减

轻炎症反应，最简单的方

式就是热敷。通过热敷可

以促进局部的血液循环，

带走炎症介质。热敷的方

法有很多，可以用热水袋、

热毛巾，也可以使用光学

的设备，比如红外线烤灯。

除了热敷，针灸、拔火罐等

中医方法对缓解筋膜粘连

也是行之有效的。除了被

动治疗外，主动的康复动

作也很重要，可以在医生

的指导下进行运动锻炼。

预防筋膜粘连 别久

坐

日常生活中，我们很

难避免一些意外碰撞的发

生，但我们可以预防慢性

损伤导致的筋膜粘连。王

亚寒告诉记者，日常生活

中，慢性损伤最容易出现

在颈椎及腰背部。颈椎如

果出现筋膜粘连，主要表

现为颈部肌肉僵硬等，而

腰背部出现筋膜粘连则表

现为腰背疼痛、腰背使不

上劲儿等。

想要避免慢性损伤导

致的筋膜粘连，首先要杜

绝久坐、经常低头玩手机

等不良姿势，此外，多让筋

膜活动，促进血液循环，增

强筋膜的力量。

（据《大河健康报》）

材料：沙参12克，麦门

冬12克，甘草3克。

做法：将上述材料一

起放入锅中，加适量水煎

取汤，代茶饮。

功效：沙参能养阴清

肺、利咽喉、祛痰止咳。麦

门冬可润肺养阴、益胃生

津、清心除烦。甘草能润肺

止咳。诸物合用，共奏养阴

润肺、生津利咽之功效。

（据《大河健康报》）

一味贪凉要防“秋后算账”

缓解筋膜粘连可热敷

夏季患咽炎喝沙参麦门冬茶


