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健 康

海带又名江白菜，是一种生长在海底岩石的藻
类，其营养价值较高，同时也具有一定的药用价
值，被誉为“长寿菜”。海带风味独特，吃法很
多，可凉拌、清炒、煲汤，和有些食材搭配后可营
养互补 ，让滋补功效加倍。接下来，为大家介绍
几个海带的好搭档。

豆腐

豆腐素有“植物肉”的美称，可提供优质的植
物蛋白质，同时还是钙的好来源。豆腐含有一种叫
皂甙的物质，能促进体内脂肪代谢，预防动脉硬
化，但同时也造成体内碘的丢失。海带富含碘，且
80%是可直接被吸收利用的有机活性碘。海带和豆
腐营养互补，同食不仅可保持体内碘含量，还可促
进蛋白质和不饱和脂肪酸吸收。

冬瓜

冬瓜含有的葫芦巴碱能促进人体新陈代谢，抑
制糖类转化为脂肪；海带在肠道中能将食糜中的脂
肪带出体外，因此具有良好的降脂作用。两者同
食，不仅能消暑，还有助于减肥瘦身。海带冬瓜汤
特别适合更年期女性食用，有助预防骨质疏松，减
少更年期综合征和内分泌失调等不良症状。

排骨

排骨富含优质蛋白质和血红素铁，还可提供一
定量的维生素。海带含有丰富的碘、铁、钙，类胡
萝卜素、尼克酸等维生素的含量也较高，两者搭配
在营养上很互补。

醋

加醋不但不会破坏海带中的营养，还会使海带
中的钙质转变为醋酸钙，更加有利于人体吸收。另
外，凉拌海带时放一点醋可去腥提鲜，味道会更
好。

白萝卜

海带和白萝卜都属于低脂低糖低能量的食物，
含有大量微量元素，可增强人体抵抗力，保护心血
管、降低血脂和稳定血压，适合三高人群食用。海
带和白萝卜一起煮汤，有化痰消肿的功效，特别适
合经常咽喉不适的人群。

生活中若不慎受了凉，就
容易引起咳嗽，大多数人还伴有

白色或者泡沫样的痰，这就是所
谓的“寒咳”。不光秋冬，夏季感受

空调寒凉，也容易引起这种症状。在
此，推荐一款食疗方——橘皮生姜汤。

具体方法是：取橘皮、生姜各 10 克，
橘皮洗净切丝，生姜切片，一起放入锅中，
加水适量，连煎两次，滤去药渣，合并两次
药液，取 200 毫升服用。每日一剂，直至痊
愈。

此 食 疗 方 中 ，橘 皮 味 辛 、苦 ，性 温 ，归
脾、肺经，可理气和中、降逆止呕、燥湿化
痰。古籍《泊宅编》曾记载：“橘皮宽膈降
气、消痰逐冷，有特殊功效”。现代药理研
究表明，橘皮含挥发油、橙皮甙、川陈皮素、
甲氧基黄酮等成分。其中，挥发油有轻度
刺激性祛痰作用；川陈皮素能扩张支气管，
起平喘作用。生姜味辛，性微温，归肺、脾、
胃经，可散寒解表、降逆止呕、化痰止咳。
两者合用，有降逆止呕、行气化痰、散寒止
咳的功效，适合喉中有痰的寒咳患者佐餐

服用。
肺热重的人，如咳嗽伴有黄痰、黏痰，或

干咳无痰、口干舌燥等，不宜服用此方。患
者应忌烟戒酒，避免风寒侵袭，禁食腥辣易
发 之 物 ；同 时 加 强 体 育 锻 炼 ，提 高 抗 病 能
力。

俗语说：“冷在三九，热在三伏。”7月 17日正式“入伏”，一年当
中气温最高的苦夏来袭。此时为一年中气温最高又潮湿闷热的
日子。人们会感到精神不济、四肢乏力、食欲不振，做事效率低，
怎样才能舒适健康地度过三伏天呢？三伏天应该如何养生呢？

在许多人印象中，在烈日下劳作才容易中暑，其实在高温
且通风效果不好的环境下，人体最容易受到暑邪侵袭，在温
度较高的环境中，保持通风尤为重要。

专家表示，频繁穿梭于高温环境和低温空调场所者，
肌体忽热忽冷调节不过来，更容易患上暑湿感冒，大热天
人们在室外行走时，皮肤上的汗腺大开，突然进入到空调
环境中，这时体内的暑热还没来得及排完，寒气就突然
袭来，很容易出现各种不适和病症，伏天切勿贪恋空调
房。另外，长期吹电风扇、洗冷水澡来降温，都易引发
暑湿感冒和各种病症。

夏天人体阳气最重，阳盛阴衰，体内寒气易解。程丽
雅强调，中医养生讲究的原则之一就是顺应自然规律，夏
季切勿贪凉，尤其三伏天稍动就大量出汗，继而产生强
烈的口渴感，此时用冷饮解暑降温且不知节制，对身体
有害无益。过于贪恋冰冷食物会引起肠胃不适，过度贪
凉易致内寒过甚，以至于体内阳气更衰，要定时喝水，白
开水、茶水等就是比较好的选择，勿等到感到口渴再去
饮水，定时补水且水温以温热口感的为宜。

三伏天如何养生？专家表示，三伏天最易伤脾，
常使人四肢发软、胸闷、食欲不振，可致肠炎、痢疾等
疾病。饮食以清淡为主，有营养、易消化、忌生冷油
腻。清热祛湿的食品有冬瓜、黄瓜、苦瓜、山药、芹菜
等。黄瓜生吃最好，苦瓜是体热者最好的选择，薏米
红豆也可达到良好的祛湿效果。在作息方面，要注
意规律作息，中医倡导“子午觉”，午时（11：00—13：
00）午睡 20—30分钟；子时（23：00—1：00）最好是 24:
00之前休息，保证充足睡眠。

瑞士研究人员最新发现，
长期使用手机产生的射频电磁
场可能对青少年特定脑区的记
忆能力发展产生不良影响。专
家建议，用手机通话时最好佩
戴耳机或开启扬声器，以降低
高频辐射对人体健康的损害。

这项研究由瑞士热带与公
共卫生研究所主导。研究人员
调查了约 700名 12岁至 17岁的
瑞士青少年，对他们在一年内
接触手机产生的射频电磁场与
记忆力表现之间的关系进行了
研究。结果显示，在经常使用
手机接听电话的右侧头部，射
频电磁场对图形记

忆功能产生了负面影响。
研究人员认为，图形记忆

能力主要由右脑半球负责，如
果大脑经常受到高频电磁场的
影响，对客观事物的形状、大
小、颜色等具体形象的记忆能
力 将 会 降 低 。 不 过 ，研 究 发
现，与手机通话相比，用手机
发送短信、玩游戏或浏览互联
网则对青少年记忆力发展并
没有明显影响，这可能是因
为 这 类 操 作 产 生 的 射
频电磁场相对微
小。

英 国 东 英 吉 利 大 学 的 一 项 最
新研究表明，经常融入大自然对身
体健康有明显益处。身处花草树
木之中可降低高血压、2 型糖尿病、
心血管疾病、早产和高精神压力的
风险。

研究人员分析了来自英国、美
国、西班牙、法国、德国、澳大利亚和
日本等 20个国家的 2.9亿份数据，主
要研究人们的生活环境和身体健康
状况的关联性。他们发现，与几乎
无法接触到绿色空间的人相比，常
亲近自然的人们不仅睡眠质量更
高，血压、心率较低，而且唾液中
的 皮 质 醇 含 量 也 显 著 降 低 了 。
皮质醇含量是参试者承受精神
压力的生理标志，这表明他们
的心理更健康。

研究负责人、东英吉利

大学诺里奇医学院考米耶·本尼特
教授表示，自然会对人们产生健康
的心理暗示，形成积极的影响。经
常接触到自然界中的各种微生物和
细菌对免疫系统有益，能减少炎症
的发生。日本的研究表明，树木能
释放一种具有抗菌特性的有机
物，这也解释了日本人喜爱的

“森林浴”的作用。
东安吉利大学的安迪·琼

斯教授说：“身处在一个健康
有益的环境对疾病的防治
作用强于药物，我们鼓励
大 家 多 出 门 走 走 ，在 尚
未开发、拥有自然植被
的 土 地 散 步 ，或 在 城
市 公 园 和 街 道 绿 化
带 静 坐 、躺 下 都 能
起到不错的效果。

进入 7 月以来，
多家医院门诊量节节

攀升，其中感冒发烧、中
暑、心脑血管疾病等高温

病患者明显增多。
专家介绍，7 月以来就

诊 孩 子 明 显 增 多 ，其 中 相
当 部 分 是 上 呼 吸 道 感 染 ，与

近 来 天 气 热 使 用 空 调 有 关 。
孩 子 自 控 能 力 差 ，不 是 直 接 对

着 空 调 吹 ，就 是 频 繁 出 入 空 调

房 间 ，很 容 易 感 冒 ，引
起发烧等症状。

据介绍，除发烧感冒、
中暑外，心脑血管疾病也进
入高发季节。重医附一院心
内 科 主 任 罗 素 新 介 绍 ，炎 热
天气下，人体体表血管不断扩
张，血液集于体表，心脏、大脑
血 液 供 应 量 不 足 ，冠 心 病 人 很
容易突发病情。

专 家 提 醒 ，患 有 高 血 压 、心
脏 病 、糖 尿 病 的 慢 性 病 病 人 ，中
暑几率高于常人，应当多注意补
水 ，喝 水 量 应 比 平 常 多 1 至 2
倍。户外作业者、肥胖者、儿童及
孕产妇因为耐热能力差，也易发
生中暑。心脑血管病患者应避免
过 冷 、过 热 ，适 当 饮 水 及 保 证 良
好 睡 眠 ，有 利 于 病 情 恢 复 ，防 止
疾病突发。要合理安排工作，注
意 劳 逸 结 合 ，避 免 烈 日 暴 晒 ，注
意室内降温。
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