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养生保健

小暑时节 这款盛夏佳果食用要控量
小暑是夏天的第五个节

气，表示夏季时节的正式开
始。在这样的气候条件下，
人体因为炎热而出汗较多，
消耗增加导致容易疲劳。所
以说，小暑节气要尽早做好
养生措施。

为了缓解外界天气的炎
热，人体通过出汗的方式来散
热，而汗出过多会导致人体阴
液受损，所以在天气热、出汗
较多的时候，可以多饮用一些
粥汤类食物来补充水分，如果
再加入一些益气降暑的食
材。西瓜便是一道最佳消暑
食物。

西瓜堪称“盛夏之王”，清
爽解渴，味道甘味多汁，是盛
夏佳果，西瓜除不含脂肪和胆
固醇外，含有大量葡萄糖、苹
果酸、果糖、蛋白氨基酸、番茄
素及丰富的维生素C等物质，
是一种富有很高营养价值的
食品。

对心脏和骨骼都有好处
在西瓜中含有很多番茄红

素。番茄红素是一种抗氧化
剂，可以防止自由基对身体和
细胞的损害。一项研究表明，
番茄红素对保持心脏健康和骨
骼健康也有好处。

预防心脏病和前列腺癌
在西瓜中含有大量的番茄

红素，抗氧化成分可以对抗心
脏病和前列腺癌。西瓜会立即
释放番茄红素。一杯西瓜的抗
氧化剂含量比西红柿多40%。

对抗感染

两杯西瓜包含日常β-胡
萝卜素的要求，如果低β-胡萝
卜素会让你容易受到病毒感染
和视力问题。

加速愈合过程

西瓜是产生瓜氨酸的水果
之一。瓜氨酸是一种用于伤口
愈合和细胞分裂的氨基酸。没

有吃过的白肉甚至含有很多瓜
氨酸。

克服压力

西瓜是钾的好来源，它可
以帮助控制你的血压。正是这
个原因使得西瓜成为了与家人
一起享用的食物。

然而西瓜虽好，吃也要有
度。《本早纲目》中记载，因性
寒、解暑，西瓜在古时被叫做
“寒瓜”。

1.不要吃得过多
西瓜是生冷食品，一次性

吃多了容易伤脾胃，所以，脾
胃虚寒、消化不良者应少食为
宜，多食则会腹胀、腹泻、食欲
下降，还会积寒助湿，导致疾
病。一次食入西瓜过多，西瓜
中的大量水分会冲淡胃液，引
起消化不良和肠胃道抵抗力
下降。

2.糖尿病患者要少吃
西瓜含有约 5%的糖分，

糖尿病患者吃西瓜过量，还
会导致血糖升高、尿糖增多
等后果，严重的还会出现酮
症酸中毒昏迷，甚至危及性
命。如果一次吃 25~50克西
瓜，对糖尿病人影响不大，所
以糖尿病人吃西瓜时要注意
适量。

3.感冒初期不要吃西瓜
无论是风寒感冒还是风热

感冒，其初期都属于表症，应
采用使病邪从表而解的发散
办法来治疗。中医认为，表未
解不可攻里，否则会使表邪入
里，病情加重。在感冒初期，
病邪在表之际，吃西瓜就相当
于服用清里热的药物，会引邪
入里，使感冒加重或延长治愈
的时间。不过，当感冒加重出
现了高热、口渴、咽痛、尿黄赤
等热症时，在正常用药的同
时，可吃些西瓜，有助于感冒
的痊愈。

4.肾功能不全者少量吃

短时间内大量吃西瓜，使
体内水分增多，超过人体的生
理容量。而肾功能不全者，其
肾脏对水的调节能力大大降
低，对进入体内过多的水分，不
能调节及排出体外，致血容量
急剧增多，容易因急性心力衰
竭而死亡。

5.打开过久的西瓜不要吃
夏天气温高，西瓜打开过

久易变质、繁殖病菌，食用了
会导致肠道传染病。因此，购
买西瓜应注意选择新鲜打开
的西瓜。

6.冰西瓜要少吃
虽然大热天吃冰西瓜的解

暑效果很好，但对胃的刺激很
大，容易引起脾胃损伤，所以
应注意把握好吃的温度和数
量。对于有龋齿(蛀牙)和遇冷
后即会感到酸痛的牙过敏者，
以及肠胃功能不佳者就不宜
吃冰西瓜。

（综合）

这个时候做剧烈
运动当心引发猝死！

<<<上接08版
如果是热性水果如荔枝、桂

圆一类带来比较多是湿热，可以
吃点去湿热的食材，如荷叶、薏
米仁、丝瓜、冬瓜等。

小宝宝吃多了——用焦麦芽

北京中医医院儿科主任医
师郑军：很多孩子出现健康问
题，往往是从加辅食开始的，所
以加辅食一定要记得“不要心
急”，孩子不是多吃多长，反而是
多吃易积滞。

如果积食了，可以给孩子喝
一点白萝卜水来消食，如果还无
法解决问题，就可用焦麦芽，它
常用于治疗淀粉类食物不消化
的问题，如各种米面、山芋等食
物所致的消化不良、脘腹胀满、
吞酸嘈杂，以及小儿乳食不化引
起的呕吐溢奶等病症。当然，也
可以用传统药方焦三仙，包括三
味药，即焦麦芽、焦山楂、焦神
曲。将药店买来的药味用凉水
浸泡半小时，煎煮半小时即可。

纯母乳的宝宝也会积食，主
要原因有两个，一是：宝宝自身
消化功能弱：二是：母亲饮食肥
甘、油腻、辛辣，导致母乳不易消
化。小宝宝除积食还会多一种
症状，就是晚上爱哭闹。处理小
宝宝积食，我们除了减食、调整
妈妈饮食以外，还可以用按摩的
手法来护理。

还可给宝宝按揉宝宝手掌
的大鱼际处的板门穴位，通过
“揉板门”来健脾和胃、消食化
滞，运化调达上下之气。如果宝
宝还伴随着大便不通问题，可以
加用宝宝食指桡侧缘的大肠穴，
清大肠，帮助大便排出，每个穴
位操作三分钟左右，注意要轻、
柔、快，宝宝脏腑清灵，经络通
畅，轻柔快就有效果。有些小宝

宝还非常容易伴随着腹胀问题，
此时我们就可以以宝宝肚脐为
中心顺时针摩腹10分钟左右，帮
助缓解，可用茶油做介质，妈妈
少吃容易胀气的豆类。

肉食吃多了——找山楂

北京中医药大学东直门医
院消化科刘大铭：山楂味酸甘，
可以消食化积，通治各种饮食积
滞，尤其对油腻肉食之积，效果
非常明显。《本草纲目》中就有
“化饮食，消肉积”的记载。可以
单独干用山楂煎水服用，也可以
洗净生吃。但山楂不可当做零
食天天吃，没有积食吃山楂，过
量会耗气伤身。

如果给孩子用，可以做成山
楂粥。去药店买一些炒制好的山
楂，每次取10～15克，加温水浸泡
一会儿，然后连同清水一起放入
锅内煎，等到汁液剩下一次性水
杯这么一杯时（约150毫升），再
加上3杯水（约400毫升），50克
粳米一起煮粥。等到粥熟后再
加入适量白砂糖调味就可以了。

像平常不爱吃饭，消化不好
的小孩子，或是上了年纪，消化
功能衰退的老年人都可以常饮
此粥，对消化不良有很好的治疗
效果。

也可以做成山楂丸，到大药
店买现磨的山楂粉，并选购一瓶
好蜂蜜，将蜂蜜或者麦芽糖直接
加入山楂粉中调和，和得硬一点
（类似于和面），之后将调好的
山楂粉糊揉成长条，并且用手
揪成一个个小丁儿，揉圆做成
小丸，晾凉就可以了。也别让
孩子吃太多，每日食用3到6克
最佳。另外，由于山楂丸比较
酸且含有大量糖分，所以胃酸
较多或患有糖尿病的孩子尽量
不要吃。 （健康时报）

当感觉不太舒服或运动
中特别疲惫的时候，要及时
停下休息。当身体劳累疲惫
时，一定不要再做剧烈运动，
否则会让心脏长时间处于超
负荷状态

很多人养成了每天运动
的习惯，甚至在疲劳之后还
做剧烈运动，这是非常危险
的事情。运动性猝死是指人
在运动中或运动后出现了相
应的症状，最终发生非创伤
性死亡，主要表现形式为心
源性猝死。例如，跑步中猝
死多为快速的心室颤动，这
是一种极快且无规律的跳
动，使得心脏不能有效收缩
排出血液，进而导致大脑得
不到足够的血液供应。此时
若不能及时施救，很容易出
现猝死。

在我国，运动性猝死涉
及的运动项目主要有跑步、
足球、篮球，跑步是发病最多
的项目。运动性猝死是不是
运动过量导致的？不是，运
动过量更多时候只是诱因。
有些人看上去特别健壮，实
际上可能已经存在某些心脏
疾病，只不过平时显现不出
来，当运动后心脏负荷增加
到一定程度，病变部位才会
出现问题。所以，运动一定

要控制好强度，千万别超标。
那么，如何保证合理的

运动强度？心率是判断运动
强度的重要方法。安静状态
下成年人的心率为 60~100
次/分，一般身体活动允许的
心率叫最大心率，即220减
去年龄。对于绝大多数人而
言，心率超过了最大值就会
喘不过气或头晕，这些症状
就是在提示“运动过度”了，
需要休息一下。当然，对于
经常参加体育锻炼的人来
说，随着身体素质的提高，最
大心率也会增加。

只要心率低于“最大心
率”就是安全的吗？不是。
我们要尽可能离临界点远一
些，运动时心率最好不要超
过最大心率的85%。一般来
说，“中低等强度区间”的运

动心率为最大心率的50%~
70%，“剧烈运动强度区间”的
运动心率则为最大心率的
70%~85%。

对于初次锻炼的中老年
人，特别是有高血压、糖尿
病、高脂血症等慢性病以及
肥胖、长期吸烟等不良生活
方式的人，开始运动前一定
要到医院做个运动负荷评
估，经医生指导后再运动，确
保科学锻炼。简单地说，运
动要科学，循序渐进，当感觉
不太舒服或运动中特别疲惫
的时候，要及时停下休息。
当身体劳累疲惫时，一定不
要再做剧烈运动，否则会让
心脏长时间处于超负荷状
态，即使是健康人也可能引
发猝死，更不要说有过心梗
和猝死经历的人了。

北京医院心内科主任医师 汪芳


