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各种蛋糕、面包、点心以及膨化食品大多
含有一种植物奶油香精做配料，以增加口感。
但营养专家指出，长期摄入植物奶油可致动脉
硬化，影响儿童发育。

植物奶油也称作人造奶油或者清化油，它
的原理是加热植物油的时候加入金属催化剂，
然后通过氢气使液态的油脂变成半固体的油
脂，人造奶油由于呈固态，它比液态的天然植
物油要好保存，价格上又低于天然的动物脂
肪，而且保质期长，口感也好，因此受到人们
的欢迎。

但是，这些美食背后为人们的健康也是埋
下了隐患，长期大量食用这些食品会增加血液
的黏稠度和凝固力，促使血栓和动脉硬化的发
生，增加糖尿病的发病率，还会影响婴幼儿和
青少年正常的生长发育。

华夏商务·医疗保健

过敏性疾病是常见多发病，除了吃药防治过敏症
状外，我们身上就藏着3个抗过敏“按钮”。通过按揉
它们，可以有效改善过敏性鼻炎和皮肤过敏等症状。

迎香穴 位于鼻翼外缘中点旁的鼻唇沟处，是手
阳明大肠经和足阳明胃经的交汇穴。按揉迎香穴可以
疏通经脉，使气机通畅，从而缓解过敏性鼻炎引起的
各种症状。用指腹点揉该穴，有微微酸胀感为宜。出
现过敏打喷嚏的情况时揉一揉迎香穴，有时会收到立
竿见影的效果，鼻腔也会感觉舒服很多。

百虫窝穴 又名血郄，属于经外奇穴，出自明代
《针灸大全》，对荨麻疹、皮肤瘙痒症、风湿痒疹、阴
囊湿疹、下部生疮等皮肤疾病均有比较好的效果。由
于本穴善治各种虫邪侵袭之病，有如直捣百虫之窝
穴，故如此命名。它位于大腿内侧，髌底内侧端向上
约四横指处，左右腿各一。坐正屈膝或仰卧取穴按
揉，有祛风活血、驱虫止痒之效。用拇指指腹垂直向
下用力按压，按而揉之，出现明显酸胀感为宜。

足三里穴 是足阳明胃经上的一个重要腧穴，位
于外膝眼下约四横指处，左右腿各一。足三里穴长于

补益胃气，其抗过敏原理在于按揉足三里穴使得胃气
向上升发到达头面部，从而营养头面部的经络，开通
鼻窍，对过敏性鼻炎的症状有一定缓解。

人身上有3个抗过敏“按钮”

有的人一到夏天手心、脚心就滚
烫。天气越热，感受越明显，并且感
觉体内有火气，心情也随之变得焦
躁，可冬天却没有这种感觉。这是咋
回事？

夏天手脚心热啥原因
专家指出，这种人属于阴虚体

质。人的身体部位是分阴阳的，一般
来说腹部为阴，背部为阳；手脚心是
阴，手脚背为阳。中医把手脚心看作
是阴经的一个小窗口，机体阴精的盛
衰都可以在这里表现出来。阴虚患者
有个典型的症状，那就是“五心烦
热”，而且天气越热，表现越明显。
这是因为，夏天是一个开泄的季节，
也就是说夏天万事万物都要往外放，
像树木一样，把冬天储备的养分都提
取、展现出来。天气最热的时候是阴
精储备最少的时候，没有了阴精的制
约，阳热相对偏亢，轻微时只是四肢
有症状，严重时会影响到躯体内部，
感觉体内有火气，心情也烦躁。等到
了冬天，万物封藏，自然就把火气压
下去，症状就没了。所以，《黄帝内
经》说：“阳盛则身热……能冬不能
夏。”要想改变这种状态，应当滋

阴 。 地 黄 、 麦
冬、玄参等都是
滋阴的药物，也
可以使用六味地
黄 丸 。 专 家 提
醒，不建议自行
服药，找中医师
就诊比较稳妥。

夏季清热解
毒吃什么

绿豆汤能解
毒 绿豆汤最适
宜夏天饮用。由于
夏天属梅雨季节，
暑湿比较大，而绿
豆有解湿热气功效，因此比较干燥的
春、秋、冬季节不适宜常饮用。

原料：绿豆 250 克，薏仁米 50
克，青梅、金桔饼、佛手糖萝卜、京
糕条各 25克，白糖 500克，糖水莲子
40 粒，金丝蜜枣 10 粒，糖桂花 10
克，玫瑰花2朵。

做法：先将绿豆拣净，用水淘
净，放入盆内，上笼用旺火蒸约30分
钟，至绿豆蒸酥为止。薏仁米、蜜枣
淘洗干净，放入小碗与豆同时蒸煮。

然后将青梅、金桔饼、佛手萝卜、京
糕条分别切成绿豆大的丁，分成 10
份。最后，将锅置于中火上，加入开
水1200克烧沸，将蒸酥的绿豆、薏仁
米、蜜枣、4 粒莲子、切好的青梅等
果料分撒在汤内，再把糖桂花、玫瑰
花均匀地撒在每碗内即可。

特点：这样做出来的绿豆汤豆色
鲜艳、清凉解暑，为夏令消暑佳品。
若果料不齐，也可用其他类似的东西
代替，效果亦佳。

夏天手心脚心热啥原因

现在很多养生食品店都有很多营养子粉在
卖，这些子粉营养丰富，小小的子却有保健大
功效，下面介绍一些有养生作用的子。

亚麻子越吃越聪明 亚麻子性平，味甘。
归肺、肝、大肠经。一般人均可食用，尤其是
高血压、高胆固醇或高血脂人；皮肤干燥、有
细纹、皮肤粗糙或皮肤易发炎、长湿疹的人，
高强度脑力劳动者；缺乏Ω-3 脂肪酸的婴幼
儿、孕妇，想补充全面健康营养的孕前、孕
期、孕后新妈妈，以及新宝宝都很适合吃。

亚麻子富含Ω-3脂肪酸，它属多元非饱和
脂肪酸，是人体细胞结构中最重要的成分之
一，也是细胞膜运作正常必需物质，因此又被
称为必需脂肪酸。一汤匙亚麻子含有3800毫克
的Ω-3脂肪酸，相当于鱼肝油的10倍，但没有
腥味、高胆固醇和饱和脂肪酸的弊处。

将亚麻子 50克放入干锅中(不放油)，小火
加热翻炒；炒约10分钟，炒的过程中亚麻子会
噼噼啪啪乱蹦的。待闻到香气逐渐浓郁，亚麻
子颜色变深即可；晾凉后放入搅拌机的研磨杯
中打成粉；打好的粉放入干燥的容器中密封
好，放入冰箱保存，尽快食用，不宜久存；亚
麻子粉可以拌粥、拌面、做煎饼、打豆浆，喜
欢烘焙的人则用来做面包，吃法很多。

需要注意的是，亚麻子不可生吃；亚麻子
也是热量比较高的油子，热量和其他坚果类
似，所以不要食过量，经常少量吃为好。

葡萄子越吃越美丽 众所周知，葡萄的营
养价值很高。孰不知，葡萄子的营养价值绝对
不输于葡萄的果肉。葡萄子其含有丰富的氨基
酸、维生素及矿物质等。葡萄子油具有保健、
美容瘦身的功效。葡萄子提取物具有清除自由
基、抗氧化、抗前列腺癌、抗肝脏肿瘤的作
用，还可以对抗神经系统的损伤。能够从深层
保护皮肤，使皮肤免受来自环境污染造成的老
化问题；加快新陈代谢速度，促进死皮脱落，
防止黑色素沉淀；还具有修复细胞膜和细胞壁
的功能，促进细胞再生，恢复皮肤弹性。

黄瓜子越吃越硬实 黄瓜子有补钙、接
骨、壮骨、强身的作用，对老年人的腰腿疼、
骨质疏松、骨股头坏死都有很好的作用。把黄
瓜子炒香，磨成粉末，筛去皮，吃其末。若加
上芝麻子、生菜子，效果更好。

男人吃三种子
能够补肾生精

每日对电脑屏幕、久坐不
动、每日不出办公室……研究
显示，上班族已经成为现在最
容易患癌的人群，不管是女性
的卵巢癌，还是男性的前列腺
癌，都是威胁上班族身体健康
的重要疾病，需要引起重视。

晚餐不宜太丰盛
专家表示，对于上班族来

说，晚餐几乎成了一天的正
餐。早餐要看“表”，午餐要看

“活”，只有到了晚上才能真正
放松下来稳坐在餐桌前，美美
地大吃一顿，吃完后基本没什
么运动就去睡觉了，这样很容
易患脂肪肝等“肥胖病”。因
此，晚餐太丰盛也是致癌的重
要因素，需要引起重视。

不可过度饮酒
过度饮酒也是上班族致癌

的重要原因。很多上班族人士，
下了班后都会去三五成群“喝两
杯”去，正是这种喜好“逛酒吧”
的不良习惯导致了男人肝癌的

发生。很多人觉得适当喝点红酒
对身体有好处，红葡萄酒虽有益
健康，但也不可饮用过量。

减少保温杯泡茶
专家指出，茶叶中含有大

量的鞣酸、茶碱、茶香油和多
种维生素，用 80℃左右的水冲
泡比较适宜，如果用保温杯长
时间把茶叶浸泡在高温的水
中，会使茶叶中的维生素全遭
破坏，茶香油大量挥发，鞣
酸、茶碱大量渗出。这样不仅
降低了茶叶的营养价值，减少
了茶香，还使致癌物质增多。

避免饮水不足
上班族防癌还要注意饮

水。办公室一族在工作中由于
工作时精神高度集中，很容易
忘记喝水，造成体内水分补给
不足。体内水分减少，血液浓
缩及黏稠度增大，容易导致血
栓形成，诱发脑血管及心血管
疾病，还会影响肾脏代谢的功
能，引发肝癌、前列腺癌。

白领防癌远离四件事

俗话说：“食有度，食有
时。”尤其是对于某些食物而
言，结合人的生理规律运作，
某些时候吃可能会不利于健康。

油腻食品 油腻的食品不
仅包括油炸类食物，还有一些胆
固醇含量较高的动物内脏等。这
些食品吃后会加重肠、胃、肝、胆
和胰腺的工作负担，刺激神经中
枢；影响睡眠质量。而三高人群
更应该严格控制。

胀气食物 有些食物在消
化过程中会产生大量气体，导
致胀气。如豆类、大白菜、洋
葱、玉米、香蕉等。过度的腹
胀感不仅使肠胃有不适感，也
影响睡眠。所以晚间也应该尽
量避免进食此类食物。

不吃钙质过高的食物 如
虾皮、软骨鱼类等。由于晚间
五脏都相继进入休息状态，高
钙食品中的钙质分解后容易堆
积在肾脏和尿道中，引发结石。

肝火旺，晚上不宜喝牛

奶 晚上喝了牛奶后会使得肝
火旺盛，不利于人体夜间排
毒，而且会使人觉得口干舌燥
想要半夜起来喝水，不利于睡
眠。而且牛奶本身也是一种过
敏源，晚上喝牛奶也很容易导
致消化不良等问题。

晚餐后的甜品是禁忌 很
多人都喜欢在晚餐后进食甜
品，感觉这样一餐才完整，但
过于甜腻的东西很容易给肠胃
消化造成负担。另一方面，甜
品中的糖分很难在休息的状态
下分解，进而会转换成脂肪，
容易造成肥胖。长此以往也有
引发心血管疾病的可能。

辛辣食物引发失眠 日
前，澳大利亚一项研究显示，
吃辣后，在睡眠的第一周期，
体温会上升，会导致睡眠质量
降低。还会使胃中有灼烧感和
消化不良，进而影响睡眠。所
以，晚餐尽量别吃辣椒、大
蒜、洋葱等辛辣食物。

这些食物不宜晚上吃

夏季炎热，不少人的脾气也变得
“一点就着”。在心理学领域，一个有趣
的研究话题就是：高温为什么会让人的
脾气变差。

最早的证据来自犯罪领域，许多司
法报告发现，犯罪（尤其是暴力犯罪）
的发生率在夏天上升，特别是在气温较
高时。有许多说法用来解释这个现象：
人们在夏天外出更多，因此发生冲突的
几率也高。外出时，小偷也会趁机作
案，盗取财物。此外，学校放暑假，大
量冲动叛逆的青少年会涌上街头。

据英国《卫报》分析，科学家认
为，这可能也与人体对热度的生理反应
有关。气温升高会导致人体心跳加快、
睾酮水平增加以及其他一些代谢反应，
它们会刺激交感神经系统，该神经系统
负责战斗或逃跑反应，因此人们更有可
能发生冲突。

心理方面的解释也有很多。其中之
一就是高温炎热带来的不适。当人们感
觉不适但又无法改变时，就会愤怒，而
这种情绪通常会发泄到其他地方。

夏天人们常在装有空调的房间里工
作和生活，很容易导致身体的抵抗力变
弱，感染急性肠胃炎的可能性也会跟着
增加。急性肠胃炎的症状包括水样大便
式的腹泻，而这样不停地腹泻会造成身
体的严重脱水，甚至会出现危险。因
此，一旦患上了急性肠胃炎应及时就
诊，要到医院输液来调整电解质，使体
内水分含量达到平衡。

保护好胃肠道，注意营养均衡 每
到夏天，一些女性往往会觉得食欲不
振。这是因为随着气温升高，人体的内
分泌会产生一系列变化，各类分泌腺的
功能受到影响，就导致消化力有所减
弱。有的人为保护肠胃，追求清淡饮
食。其实，夏季饮食过于清淡会削弱机
体的抵抗力，不利于身体健康。有的人
特别是一些想减肥的女性索性吃起了

“蔬果餐”，用蔬菜和水果代替主食。这
种做法不仅不利于胃肠道健康，反而容
易引发胃炎及溃疡性疾病。

腹泻的分型 腹泻在临床主要可分
为湿热证、寒湿证、脾胃虚弱证和伤食
证。

湿热证：泄泻腹痛，泻下急迫，肛
门灼热，泻下不爽，粪色黄褐而恶臭，
甚至带黏液、脓血，烦热口渴，小便短
亦，舌红苔黄腻，脉濡数或滑数。

寒湿证：大便清稀如水样，腹痛肠
鸣，脘闷食少，或兼见恶寒发热、鼻塞
身痛，舌质淡苔白，脉沉细。

脾胃虚弱证：大便时溏时泻，迁延
反复，顽固不化，饮食减少，食后脘闷
不舒，稍进油腻食物便次明显增多。面
色萎黄，神疲倦怠，舌淡红，脉细弱。

伤食证：泻下粪便臭如败卵，伴有
不消化食物，腹痛，泻后痛减，脘腹痞
满，嗳腐酸臭，不思饮食，舌苔厚腻，
脉滑。

腹泻时常选的食物 炒薏仁、芡实
子、莲子、百合、山药、大枣、菱、桂
圆、石榴、柠檬、茴香、香菇、芫荽、
生姜、熟藕、马铃薯、茭白、马齿苋、
蒲公英、苦菜、紫菜、胡椒、肉桂、芥
末、花椒、红茶、黄酒、红糖、醋。

为何天热脾气差

夏季肠胃易受伤


