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洗冷水澡
夏季天气炎热，人的毛孔都处于张开的状态，这样一

旦有冷水入侵，会使全身毛孔迅速闭合，使得热量不能散
发而滞留体内，从而易引起各种疾病。还可能刺激到关
节部位，进而引发关节疼痛。

正确措施：热水洗澡虽会多出汗，但能使毛细血管扩
张，有利于身体排热。夏天该出汗时出汗，这才是符合自
然规律和人体节律的方式。

赤膊图凉快
不少人认为衣服穿得越少越凉快。其实并非如此。

一般来说，衣服覆盖面积越小，身体散热也越快，因而愈
觉得凉爽。但研究表明，赤膊只能在皮肤温度高于环境
温度时，才能通过增加皮肤的辐射、传导散热起到降温的
作用。而盛夏酷暑之日，最高气温一般都接近或超过
37℃，皮肤不但不能散热，反而会从外界环境中吸收热
量，因而酷暑天赤膊会感觉更热。

正确措施：越是暑热难熬之时，越不应赤膊，女性也
不要穿过短的裙子。

大量吃冷食
天气炎热，适量吃些冷食或喝些冷饮能起到一定的

解暑作用，但过多食用会使胃肠温度下降，引起不规则收
缩，损伤脾胃或导致胃肠功能紊乱，诱发腹痛、腹泻等病
症，还会使毛细血管受冷收缩，导致肺部血流不畅，诱发
咳嗽。脾胃功能逐渐衰退的老人、胃肠功能发育尚不健
全的小儿以及慢性胃肠疾病患者更应注意节制冷食。

正确措施：夏季饮食清淡点好，注意膳食均衡，凉白
开和绿豆汤易被人体吸收利用，能起到较好的防暑降温
作用。

空调狂吹
在炎热的夏季，因为人们长时间使用空调，凉风劲

吹，导致面瘫患者明显增多。主要是因面部神经的血管
因受风寒发生痉挛导致神经组织缺血、水肿，受压迫而致
病，患者常无法控制自己的面部表情，有的还口眼歪斜。
久居空调房间，会令人感到头痛、头晕、失眠、胃肠不适、
乏力身倦，还会有类似着凉感冒的症状，甚至会降低人体
的抗感染能力，这就是“空调病”。

正确措施：使用空调的时间不宜过长，更不宜通宵开
着空调睡觉；室内温度不要调得过低，以免与外界气温相
差过大；房间内要保持清洁卫生，禁止在室内吸烟。患有
冠心病、高血压、动脉硬化等慢性疾病的病人，尤其是老
年人和关节痛患者，不要长期呆在空调屋里，入睡后最好
关上空调。 于兴娟
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冬瓜是一年生攀援草本葫芦科植物冬瓜的果
实，亦名东瓜、枕瓜、白瓜、地芝，全国各地均有栽
培。冬瓜味淡爽口，独具清香，现在全年均有供
应，夏季食用更佳，是利水消肿之“良药”。

现代药理研究证实，冬瓜中含有蛋白、糖、钙、
磷、钾、钠、铁等，还含有胡萝卜素、硫胺素、核黄
素、烟酸和维生素C等多种维生素以及粗纤维。

冬瓜性寒，入肺、大小肠和膀胱经。有利水消

肿、清热解毒、消暑止渴、化痰止咳之功效。特别
是利水消肿的功能很强，多用于治疗水肿胀满、咳
嗽多痰、暑热烦渴、泻痢痔漏、疖肿痱子等症，解酒
毒、鱼毒。

冬瓜钠盐低而钾盐含量高，对高血压、肾病、
浮肿等患者最为适合。一般可用60～120克煎汤
内服，也可煨热或捣汁用。

冬瓜全身都是宝，冬瓜皮、冬瓜子都是常用良
药。冬瓜皮是吃冬瓜削下的外层果皮，可利水消
肿（多配桑皮、茯苓皮、白茅根等），多用于治疗水
肿、腹泻、痈肿等症;取冬瓜500克煎汤洗患处，可
治疗痔疮疼痛、夏季痱子等。冬瓜子含皂苷、脂肪
和瓜氨酸等，是润肺化痰、消痈利水之良药，多用
于痰热咳嗽、肺痈肠痈（肺脓肿、阑尾炎等）等。此
外，冬瓜叶（治消渴、泻痢、肿毒）、冬瓜藤（治肺热
痰火）、冬瓜瓤（治烦渴、水肿、淋病、痈肿）均可入
药。下面介绍几个冬瓜常用食疗方。

1.冬瓜鲤鱼汤 冬瓜500克，鲤鱼250克，煮烂
不加食盐，吃鱼喝汤。适用于水肿胀满、消化不良
等。

2.茅根四皮饮 冬瓜皮30克，桑皮12克，陈皮
6克，茯苓皮10克，益母草30克，白茅根30克，苏
叶 15 克，水煎服，每日 1 剂。适用于急性肾炎浮
肿。单用冬瓜皮（干品）60～120克煎汤当茶饮，适
用于水肿腹胀。

3.冬瓜赤豆汤 冬瓜 500 克切片，赤小豆 30
克，加水适量共煮汤，不加盐或加少量盐，食瓜喝
汤。适用于急性肾炎浮肿尿少者。

4.冬瓜薏米粥 冬瓜500克，薏米30克，赤小
豆 30 克，粳米适量，共煮粥。有健脾利水消肿之
效，适用于慢性肾炎和脾虚水肿等。

5.冬瓜子冲剂 冬瓜子15克，捣烂加红糖适
量，开水冲服，每日2次，适用于咳嗽多痰和小儿百
日咳。 孙清廉
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血管堵塞会影响血液流动，让身体各个脏器缺血、缺
氧，严重时还可能导致心梗、脑梗等危重疾病。预防血管
堵塞，吃点啥好？

血脂也有“好”“坏”之分，只有调节好血脂平衡，才利
于清除血栓。调节血脂平衡，可以补充α-亚麻酸，降低
动脉硬化指数。研究证实，α-亚麻酸能清除血液垃圾，
降低胆固醇，还可以增加血管通透性，清除对心血管有害
的物质，保护心血管系统的健康，显著改善血脂状态，减
少血液垃圾在血管壁上的残留，减少血栓发生概率。日
常补充α-亚麻酸，可选择植物油。富含α-亚麻酸的食
物有有机苏子油、有机亚麻籽油等植物油。其中，有机苏
子油中α-亚麻酸含量达67%左右，是α-亚麻酸的重要来

源之一。此外，想要预防血管堵塞，还可以多吃以下几种
“清血食物”：

茄子 茄子含丰富的维生素 P，是一种黄酮类化合
物，有软化血管的作用，还可增强血管的弹性，降低毛细
血管通透性，防止毛细血管破裂，对防止小血管出血有一
定作用。

大蒜 大蒜也是一种很好的清血食物，大蒜可以帮
助人体消除寄存在血管中的脂肪，有着明显的降脂作用，
是一种防治高血脂和动脉硬化的“良药”。

黑豆 黑豆含有丰富的花青素，能清除体内自由基，
降低胆固醇，促进血液循环。此外，花青素还有护眼的作
用。 边红恩

预防血管堵塞预防血管堵塞，，多吃多吃““清血食物清血食物””

糖尿病是一种生活方式病，营
养学家认为这和营养素的摄入不均
衡有关，糖友易缺铬、锌、硒三种微
量元素，在日常饮食中应有所偏重。

铬
铬已经被证实是一种能有效防

治糖尿病的营养素。铬的缺乏使得
葡萄糖代谢中的酶活性下降，容易
导致胰岛素抵抗，不利于病情控
制。通过食物补充铬元素可降低对
胰岛素或口服降糖药的需要量。长
期食用精加工食品和蔗糖，会促进
铬的排泄，造成铬缺乏。铬的最好
来源是肉类，特别是动物内脏如肝
脏等。酵母、未加工谷物粗粮和乳
酪也提供较多的铬。

锌
锌可提高胰岛素稳定性，调节

胰岛素的降糖作用。如果体内缺
锌，会直接影响胰岛素的合成和活
性。此外，缺锌会导致免疫力降低，
加重糖尿病的病情。含锌较多的食
物主要集中在海产品和动物的内脏
中，比如生蚝、扇贝、猪肝等。植物
性食物中含锌较多的包括蕨菜、可
可、莲子、花生、山核桃等。主食中
糙米含锌量也较高，但如加工过细
会造成锌的大量丢失，这是因为锌
主要存在于胚部和谷皮之中。因
此，不宜长期食用精制米、面，以防
锌缺乏。

硒
患有糖尿病性视网膜疾病的糖

友，通过补硒，可以一定程度上减轻
视网膜受到的损伤。硒还能促进细
胞摄取糖的能力，具有类似胰岛素
的调节糖代谢的生理活性。富含硒
的食物很多，豆类食物有炒白南瓜
子、花豌豆、芸豆、黄豆等；谷类有小
麦胚粉、玉米面等；蔬菜类有香菜、
油菜、菠菜等；水果类有桑葚、桂圆、
苹果等；蛋类有鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋
等；肉类有猪腰子、猪肉、鸭肝和鸡
肝等；鱼虾类有鱿鱼、海蟹等。
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