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伏天是一年中最热的时节，人体容易
积聚湿热，导致各种不适。推荐一款适合
伏天饮用的解暑佳品——三豆汤，既能解
暑祛湿，又不至于太过寒凉。

三豆汤用的是药食同源之物，由绿
豆、赤小豆和黑豆三种豆类组成，具有清
热解毒、祛湿利水的作用，非常适合在伏
天饮用。制作材料有 30 克绿豆、30 克赤
小豆、30克黑豆、适量冰糖或蜂蜜（根据个
人口味）。先将绿豆、赤小豆和黑豆用水
清洗干净。然后，将这三种豆子置于清水
中浸泡大约 1 小时，以便后续烹饪使用。
在锅中注入1000毫升的水，待水煮沸后，
将先前浸泡好的三种豆子放入锅中。初
始阶段，使用大火迅速使水再次沸腾，随
后转小火进行慢煮，持续约1小时，直至豆
子完全煮熟，呈开花状。接着，根据个人
口味适量加入冰糖或蜂蜜，继续小火煮5
分钟。最后，将煮好的三豆汤盛入碗中，
稍微放凉，待温度适宜后即可饮用。

如果喜欢口感更软烂的豆子，可以多
煮一会。对于肠胃较弱的老人和小孩，可
以用红糖代替冰糖，以减少寒性。
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伏天喝碗“三豆汤”

当我们去体检或看诊，拿到检验报告时，
看到有些数字后面跟着的“↑”或“↓”，心里难
免会“咯噔”一下，担心身体是不是出了问题。
但事实真的如此吗？今天，咱们就来聊聊这些
符号的意义。

破解检验报告上的神秘符号

检验报告上的“↑”和“↓”就像是指南针，
告诉我们结果是偏高还是偏低。“+”和“-”，就
像是开关，阳性（+）表示该物质被检测出了，
阴性（-）则表示未检测到。比如，看到“空腹
血糖↑”，就知道血糖偏高了；看到“乙肝病毒
表面抗原+”，表示可能已经被乙肝病毒感染
了。

不过，看到报告上的小箭头，别慌！更别
急着上网查阅“病情”然后“对号入座”。建议
还是找医生聊聊，医生会根据临床症状和其他

检查结果来综合评估是否需要进一步的检查
或治疗。

健康人的数值可能也会超标

要了解检验报告，首先我们得了解“参考
区间”，也就是俗称的“正常范围”。“参考区间”
就像是“及格线”，告诉我们大部分健康人的检
查结果大概什么样。这些线通常是基于健康
人群数据的中间95%划出来的。

所以在统计学上，依然有 5%的健康人的
结果是超出参考区间的。因此，这个范围仅作
为参考，而非绝对的“正常”或“不正常”的界
定。

另外，年龄、性别、季节和检测方法都可能
会影响检验结果的高低。所以，我们有时会发
现，同样的指标，男人和女人的“及格线”可能
不同，年轻人和老年人的可能也有差异，甚至

不同医院的标准可能也不一样。

有了小箭头未必“不健康”

检验报告上出现小箭头，就一定是“不健
康”吗？答案是：不一定！

检验结果不是绝对的，这些指标会受到多
种因素的影响，除了刚刚提到的年龄、性别、季
节和检测方法，还包括个体差异、生理状态、环
境因素等。

人的身体状况是独特的。例如，某些人的
血糖水平可能稍低于参考范围，但只要他们没
有低血糖的症状，也不需要过于担心。压力、
情绪、喝酒、服药这些“小插曲”，都可能会导致
人体指标暂时性地升高或降低，同样也不意味
着生病了。

人在高度紧张或疲劳时，某些激素水平
（比如甲状腺激素、糖皮质激素）会发生变化，
但是休息过后它们通常会“冷静下来”。某些
药物和保健品会影响检验结果。比如，服用维
生素C可能会影响一些血液检查的结果，复合
维生素可能会干扰甲状腺激素的检查结果。
因此，即使检查结果超出了正常范围，也不一
定意味着存在健康问题。 来源：北青网

检验报告上有小箭头？

阳光中的紫外线将皮肤中的7-脱氢胆固醇
变成维生素 D，来促进人体钙质的吸收，改善
钙、磷代谢，可防治骨质疏松，促进各种骨折复
位后的愈合及防止牙齿松动。如果年轻人防晒
做得太“严密”，会导致骨质疏松、耳石症等中老
年病找上门。

近日，26岁的陈女士患剧烈咳嗽导致肋骨
折断，血检呈现维生素D含量非常低，其中原因
之一是日照不足导致的骨质疏松。耳石症，原
本多发在中老年人群中，近来在年轻人中发病
率逐年上升，主要症状为头晕目眩、无法躺卧或
保持类似姿势，对工作生活影响很大。治疗耳
石症，除了手法复位以外，还需要及时口服维生
素D、多晒太阳保证维生素D吸收。

对机体而言，与阳光过度隔离还会导致情
绪不佳。日光包括可见光、紫外线和红外线，红
外线能透过表皮达到深部组织，使得部分区域
温度升高，血管扩张，改善血液循环，进而促进
新陈代谢，使身体舒适、心情愉悦。可见光能刺
激大脑分泌血清素，这是一种令人感到快乐的
神经递质。阳光对于抑郁、季节性情绪失调、精
神疾病等多种心理问题有治疗作用。不少年轻
人每天上班都在室内活动，一天到晚晒不到阳
光，在工作压力下可能会加重抑郁、烦躁的情

绪。被广为认可的“公园20分钟效应”，其中一
个重要原因，便是接受了阳光的照射后，身心产
生了变化。

过度防晒可能会影响机体的调节功能。日
光中的可见光、紫外线和红外线，都具有很强的
生物学作用。当日光照射机体时，能通过视觉
分析器和皮肤感受器，作用于中枢神经系统，经
复杂的作用调整人体各组织器官的功能，对睡
眠、心血管等系统有调节、保护的作用，进而促
进身体健康。从头裹到脚的防晒隔绝了阳光，
也可能会影响身体的调节功能。年轻人以为自
己在抗老，但身体内部在发生另一种人为导致
的老化。

此外，防晒产品使用不当会加重皮肤的负
担，可能会导致过敏和长痘、皮肤暗淡、化学残
留等情况；而部分防晒衣材质不透气，则会影响
皮肤的排汗功能造成皮肤受损或过敏。

如果你偏爱健康肤色，拥有自己独特的风
格和辨识度，也别忘了在烈日炎炎时防止晒黑
晒伤。如果你是坚定的美白派，不要纠结，在阳
光强烈的时候一定要做好防晒，同时在合理防
晒的前提下，可以试着与阳光牵手，不需要完全
隔绝与其亲密接触。

来源：新华网

过度防晒危害不小
“养儿不防老，防晒才防老。”时

下，在部分年轻人中盛传这样一句
冷笑话。不少人对防晒越来越执
着，不仅体现在遮阳伞帽、防晒衣裤
上，甚至出现了一些“阳光绝缘体”：
戴着“脸基尼”不时吓人一跳，身着
不放过每一寸肌肤防晒战袍的年轻
人成为一道独特的街景。

毋庸置疑，防晒是十分必要
的。日光中的紫外线辐射对皮肤短
期可产生晒斑和晒黑，长期会导致
光老化和致癌，加重黄褐斑、日光性
皮炎等皮肤病。但是，日光对维生
素D的产生、情绪调节、调节机体生
理功能都具有重要意义。防晒一旦
过度，危害大于好处。

先别急着对号入座


