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夏至，太阳直射北回归线，是北半球一年中白昼
最长的一天。坊间有“不过夏至不热”的说法，夏至
后将迎来酷暑高温。从中医角度讲，此时皮肤腠理开
泄、阳气易亏虚、心情易烦躁，养心气、固阳气是该
时段的保健原则。

夏至后，人体阳气达到了一年中的巅峰。与之相
应的，皮肤腠理开泄，阳气大量溢出体外，消耗过多
易使阳气内虚。因此，起居要顺应节气变化，晚上睡
觉时间可稍晚些，以顺应阴气的不足；早上应早点起

床，以顺应阳气的充盈。饮食应以清泄暑
热为目的，适当吃些苦味食物，勿过咸、
过甜，宜清补，白菜、苦瓜、丝瓜、黄瓜
等都是不错的选择。同时，高温下人体出

汗量随之增加，需加强补充水分，可以喝些绿豆汤消
暑，但寒凉体质和体质虚弱的人群不宜多饮。另外，
夏季天气炎热，人的汗孔肌腠大开，寒气容易侵入人
体，阳气容易耗损。参加户外活动应以舒缓运动为
主，不宜过于剧烈或出大汗，避免伤阴阳。还要注意
不能洗冷水澡，切记大汗淋漓下对着空调直吹。

夏季在五行中对应“心”，心阳最为旺盛，如果
在工作和生活中急躁，经常动怒，就会使心气不畅。
所以生活中要注意静心，情绪应平静平和。

食品加工一度是物质文明和社会进
步的体现，但随着科学发展，一些弊端
也逐渐显现。近日，《英国医学杂志》
同时发表了西班牙和法国的两项大规模
队列研究，找到了超加工食品危害健康
的铁证，引起广泛关注。

付出健康代价

西班牙纳瓦拉大学研究人员在 1999~
2014年间，对近 2万名年龄在 20~91岁的
人群进行了饮食习惯及身体状况监测，
结果发现，与每天进食少于 2 份超加工
食品的人相比，每天吃 4 份以上的人全
因死亡风险（“全因死亡”指一定时期内
各种原因导致的总死亡，通俗说，就是
不 论 任 何 原 因 导 致 的 死 亡 。） 要 高 出
62%；每额外进食 1份超加工食物，全因
死亡风险将上升 18%。该研究显示，饮
食因素是全球疾病负担的主要原因之一，过去 20
年中，几乎所有国家，超加工食品的供应量和消
费量都显著增加，尤其是 1990~2010年间，超加工
食品的消费量几乎增加了两倍（从占每日能量摄
入的 11％增加到 32％）。这些以“低营养质量”和

“高能量密度”为特征的食品，虽然即食、即饮、
即热、耐储存甚至美味，却导致全球癌症发病率
增加、血脂异常、肥胖和高血压，造成了巨大的
健康和经济负担。

另一项研究由法国巴黎第十三大学营养流行
病学研究员伯纳德·斯劳尔博士带领的团队完成。
他们监测了超过 10万名年龄在 18岁以上参试者的
每日膳食情况，结果发现，食物中超加工食品所
占比例每增加 10%，5 年期间患心血管病、冠心
病 、 脑 血 管 病 的 风 险 会 分 别 增 加 12% 、 13% 、
11%。此前，法国索邦巴黎西岱联合大学的一项研
究还发现，超加工食品摄入量比例增加 10%，整
体癌症风险将增加 12%，女性患乳腺癌的风险增
加 11%；食用新鲜或微加工食品整体癌症风险较
低。

最令人担忧的是，超加工食品成本低、价格
低，又通过极具吸引力的包装和密集营销手段，
逐渐取代了其他食品，并获得高额利润。一项对
欧洲、北美、新西兰、巴西等国家与地区的调查
显示，人们日常膳食摄入的能量中，有 25%~50%
来自超加工食品。因此，西班牙及法国的研究人
员都呼吁，增加对超加工食品的征税，限制该类
食品的营销和消费，同时促进新鲜或微加工食品
的推广，这些应被视为改善全球公共卫生的重要
政策之一。

垃圾食品代名词

根据联合国粮食及农业组织认可的国际食品
分类标准“NOVA”，食品可按加工程度分为四大

类：①完全没有或几乎没有加工的食品，如水
果、蔬菜、肉蛋奶、菌藻类、饮用水等；②经过
研磨、精炼等手段加工的烹饪食材，如盐、糖、
油等；③加工食品，往往由①+②制成，如罐装的
蔬菜、水果、鱼，加糖的干果，只用盐腌制的
肉，新鲜出炉的面包等；④超加工食品，如含糖
饮料、添加了防腐剂的肉制品、方便面、奶油蛋
糕、饼干、包装面包等。与加工食品相比，超加
工食品除了盐、糖、油之外往往还添加了氢化植
物油、变性淀粉、色素、人工香料、乳化剂、防
腐剂、人工甜味剂等，并且使用了普通家庭烹饪
不会使用的工艺，如加氢、水解、挤压、定型等。

辽宁省营养学会临床营养分会副主任委员、
大连市中心医院营养科主任王兴国告诉记者，超
加工食品就是垃圾食品的代名词。“过去我们经
常讨论垃圾食品，但始终没有明确的标准，人们
对它的概念比较模糊，存在一些争议，如今明确
了这一概念。”说起垃圾食品，大多数人首先想到
的是汉堡、炸鸡、薯条、冰激凌，事实上超加工
食品充斥在现代生活中，含糖产品是最常见的形
式（占 26％），其次是饮料（占 20%），随后是淀
粉含量较高的食物及加工早餐谷物（占 16%）、过
度加工的罐装蔬菜或水果（占 15%）。如果消费者
难以辨识超加工食品，不妨记住王兴国总结的四
大特征：糖、盐和油脂等调味料的含量较高；含
有防腐剂等添加成分，保质期较长；包装充分；
看不出食材原本的样貌。

王兴国分析说：“超加工食品之所以会导致
健康问题，与其糖、盐、饱和脂肪酸、热量都偏
高有关，再加上很多营养素在加工过程中损失
了，膳食纤维和维生素很少，使得经常吃超加工
食品的人容易变得肥胖，患心血管病、癌症、肠
易激综合征的风险显著升高。”美国国立卫生研究
院的一项研究显示，超加工食品让人平均每天多

摄入 508千卡的热量，两周内体重平均增
加 2 磅（约 0.9 千克）；不仅如此，超加
工食品似乎还存在一种“魔力”，它的口
感、颜色或气味会诱使人们吃得更快，
胃肠道缺乏足够的时间向大脑发出“饱
腹信号”，因此会不自觉地吃下很多。此
外，还有研究提到，食品包装中含双酚
A 等有害化学成分，加工过程中可能会
形成丙烯酰胺等新的有害物质，这些都
可能是超加工食品危害健康的原因。

犯懒是大敌

《英国医学杂志》刊登的这两项最
新研究均显示，与超加工食品摄入量低
的人相比，常吃超加工食品的人群平均
年龄更小，体力活动水平更低，更有可
能边吃零食边看电视或长时间使用电
脑，并且独居比例较高。犯懒，成了健

康饮食最大的障碍。
王兴国分析，超加工食品的优势在于打开包

装或稍稍加热片刻就能食用，保质期长、方便储
存，可以一次性购买很多囤在家中，这对于图省
事儿、吃饭凑合的年轻人和独居者来说似乎再

“合适”不过了。对此，他提醒说，总有人认为
“现代生活避免不了超加工食品”“少吃一点不要
紧”……诸如此类自欺欺人的想法，让他们眼睁
睁地看着大量健康问题涌现。“千里之堤，溃于
蚁穴”，也许偶尔吃一次超加工食品察觉不出它对
健康的影响，单看其中的某一种成分也未必十分
不健康，但经过时间和摄入量的累积，负面效应
就会慢慢显现。因此，王兴国强调，最好不吃超
加工食品，尤其是加工肉制品、糖果、膨化食
品、油炸食品；日常饮食做好搭配，改变过度依
赖“亮、白、精”食品的习惯，以新鲜果蔬、全
谷物食品及高纤维食品为主；尽量自己在家做
饭，哪怕一个人吃也不要嫌麻烦。美国癌症协会
建议，在家中烹煮食物时，应尽量少添加油脂、
糖及盐，尽量以醋、柠檬汁、大蒜和天然香料取
代高脂肪或高钠的人工调味料。

需要说明的是，加工食品并非一无是处。美
国宾夕法尼亚州立大学研究饮食行为的专家芭芭
拉·罗斯说：“如果没有加工食品，我们可能无法
养活目前的人口。”某些加工技术和必要的添加剂
是保障食品安全的工具，消费者不必盲目抵触，
而是应关注食品加工的程度。一些包装食品，比
如纯牛奶、原味酸奶、原味坚果等就很好。未
来，食品企业应担起更多社会责任，改变生产低
成本、高利润超加工食品的方向，将眼光更长远
地放在研发制作营养化、健康化的食品上，严格
控制在食品中添加对身体有害的成分。为了增加
水果和蔬菜摄入量，世界卫生组织建议把新鲜果
蔬作为零食。

在眼科门诊，常有人会向医生诉说自己

眼前有半透明的小黑影飘过，好像一只只

“蚊子”，上下左右飞来飞去，伸手却捉不

到。这就是人们常说的“飞蚊症”。到底该

怎么办？别急，专家为你支招。

“飞蚊症”是这样产生的

广州医科大学附属第二医院眼科主任沙翔垠教授
介绍，“飞蚊症”其实是眼睛玻璃体混浊引起的。正
常的玻璃体是视网膜前完全透明的组织。当玻璃体因
为各种原因产生浑浊物时，这些浑浊物就会投射到视
网膜上，使人眼前出现遮光的小阴影。“飞蚊”的形
状多种多样，可能是点状，也可能是圆圈、细线或像
小虫子的翅膀，大多随着眼球的转动而飘忽不定。

“飞蚊症”一般多发于40岁以上人群中，良性居
多。不过，高度近视眼患者、视网膜裂孔、视网膜脱
离或视网膜血管病变也会出现“飞蚊症”。

“飞蚊”也有“好”“坏”之分

沙翔垠说，同样是“飞蚊”，其实还有“好”与
“坏”之分：

“好蚊子”——生理性的“飞蚊症”。这类“飞
蚊症”大多是玻璃体的退行性改变，持续的时间与退
行性改变的进程有关，个体差异比较大，可从数月到
数年不等，但一般不影响视力，无需特殊治疗。

大约 80%的“飞蚊症”是玻璃体纤维之水化形
成，是良性的。随着玻璃体结构的塌陷，混浊位置由

瞳孔区迁移至周边区域，“飞蚊”的现象有可能消
失。

“坏蚊子”——病理性的“飞蚊症”。这类“飞
蚊症”很可能是由严重的眼病引起的，如玻璃体附近
的视网膜、视神经、睫状体等构造发生病变而导致玻
璃体出现变化，这时就要高度警惕及早就医。

如何判断“蚊子”好坏

看症状。如果是单纯的玻璃体液化引起的生理性
“飞蚊症”，眼前的“飞蚊”位置往往比较固定，而且
不会突然出现明显变化；而疾病引起的“飞蚊症”可
能突然发生，伴有异常的闪光，眼前的漂浮物往往突
然增多，甚至有视线被遮挡的感觉，这时就应引起重
视尽快就医。

做检查。如果第一次出现“飞蚊症”，无论自己
判断是哪种类型，都建议到医院散瞳检查周边视网膜
是否有病变。

出现“飞蚊症”注意这三点

别剧烈运动。有严重“飞蚊症”者不建议进行剧
烈对抗运动（比如拳击、格斗等）或剧烈体位改变的
运动（如蹦极等），但一般日常的健身运动是可以的。

别搬重物。“飞蚊症”可能引起视网膜脱落，对
于已经发生过视网膜脱落的患者来说，尤要注意别搬
运过重的物品。

出现异常别不当回事。“飞蚊症”并不少见，当
发生在自己身上时有些人却不在意。专家提醒，如果
眼前出现异常闪光、短时间内飞蚊数量明显增加或减
少、视力下降、视线被遮挡等情况时，必须赶紧排查
原因。

大热天，
常吃红枣养心脏

不断攀升的气温，炎炎烈日的炙烤，是否让
你心烦气躁、没有食欲？漫长的夏日已经到来，
这种“燥热”不仅会影响情绪，更会影响我们的
身体健康。俗话说“六月债，还得快”。一旦没有
养成健康的生活习惯，很多疾病大都会很快发作。

值得注意的是，一年之中，夏天是心最累的
季节。国家中医药管理局科技技术成果奖评审专
家苏云明教授解释道，中医认为，夏天阳气最旺
盛，而“心”正好是主阳气的脏器。心脏的阳气
能推动血液循环，维持人的生命活动，所以夏天
心脏生理活动最活跃，也最累。一旦阳气过剩，
心火过旺，不仅容易烦躁发火，还会降低人体免
疫功能，从而引发各种疾病。比如，盛夏里很多
人经常会出现心律失常、血压升高的情况。夏天
养心，关键就是要护好心脏。

除了合理运动、戒烟限酒、规律作息，调整
饮食也有助护好心脏。中医养生理论讲“五色对
五脏”，红色食物入心入血，能补益肾脏，促进血
液循环。在炎热的夏季，多吃红色食物对于保护
心脏很有益处，比如说红枣。传统医学认为，红
枣属补气药，具有养胃健脾、补血益气、和解药
毒、保护肝脏、增强肌力等功效，可润肺、止
咳、治虚、养胃。现代营养学研究证明，红枣富
含钾、钙、铁、锰、铜和硒等矿物质以及胡萝卜
素、B族维生素、维生素 E等营养素，是果品中的

“补品王”。并且，红枣还富含环磷酸腺苷、芦
丁、红枣多糖、三萜类物质等植物营养素，这些
活性成分能够抗氧化、延缓衰老、提高免疫力、
保护心脏、美容护肤、抗疲劳等。

红枣味甘香甜，风味独特，除了直接当零食
食用，还可以煲汤、煮粥、泡水、制作甜点，大
家可以根据自己的喜好选择。

超加工食品伤害身体

“飞蚊症”也分好坏

夏至，养心气固阳气


