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金针菇性寒，味甘咸，是一种
很好的保健食品。

金针菇有促进儿童智力发育和
健脑的作用，被誉为“益智菇”。

金针菇含有 18种氨基酸，其中
赖氨酸、精氨酸、亮氨酸含量尤
多，能增强记忆，开发智力，特别对
儿童智力开发有特殊功能，国外称之
为“增智菇”。长期食用金针菇，还能
使儿童体重、身高明显增加。

金针菇中含有的朴菇素，具有
显著的抗癌功能，经常食用可预防

高血压和治疗肝脏、胃肠道溃疡病。
金针菇所含金针菇素与糖蛋白

对某些肿瘤有抑制作用。所含膳食
纤维能降低胆固醇，并对某些重金
属有解毒、排毒作用。

金针菇可抑制血脂升高，降低
胆固醇，防治心脑血管疾病。

食用金针菇具有抵抗疲劳、抗
菌消炎、清除重金属盐类物质、抗
肿瘤的作用。

金针菇不但能防病，还利于美
容、减肥。

金针菇药用价值

芝麻核桃粥 用黑芝麻、核桃仁各50
克，桑叶60克，粳米100克。将桑叶煎汁
去渣，芝麻、核桃仁研末，与粳米共煮成
粥。加少许红糖调味，早晚各服一次。本
方具有补益心脑的作用，适用于失眠多
梦、肾虚腰痛者。

莲子桂圆汤 莲子 30克去芯，茯苓、
芡实、龙眼肉各 10 克，文火炖煮 50 分
钟，去药渣煮成黏稠状，再搅入红糖，冷
却后即成，分 2次饮服。该药膳具有补心
健脾、养血安神的功效，适用于失眠健忘
伴心悸怔忡、乏力肢倦、贫血者。

治神经衰弱药膳

现代生活中，不仅女人爱美，男性朋友也很爱
美。所以，越来越多的朋友走进健身房，或是自购健
身设备，想要练出好身体，好身材。另外一方面，通
过健身运动也可以减轻一些社会工作和生活中所带来
的压力。但是健身不是那么简单的事情，一些常识应
该了解清楚，否则健身反变伤身。

健身的五大常识
大汗淋漓，小心脱水 男人比女人更需要水分，

对男人来说，肌肉中所需的水分比脂肪中高 3倍多，
而在男人的身体中，肌肉占40%左右，在普通女性身
体中，肌肉只占20%多一点。水还能润滑关节，调节
体温和溶解、运送进入人体的营养物质。一般男人每
天需要2升左右的水，运动的男人会有成倍的耗水量。

训练中，要及时补充铬 铬是一种维持生命所必
需的矿物质，它可以降低人体内的胆固醇，增加耐
力，还可以使肌肉增长、氧化脂肪。优质的葡萄和葡
萄干有天然“铬库”的美誉。普通人每天吃一串葡萄
就可以提供足够的铬，参加健身运动的人需要加倍。

运动抽筋，注意补充钙镁 运动后出现腿抽筋症
状，并不表明你的运动量超负荷了，而是营养不足造
成的。钙、镁协同在人体的主要作用是参与神经肌肉
的传导，体育锻炼很容易造成人体钙、镁缺乏，继而
使神经肌肉的传导受阻，导致腿脚抽筋。成年人每日
钙需求量为1000~1800毫克，镁的每日膳食推荐量为
350 毫克，钙的来源充足，其中牛奶就是不错的选
择。绿叶食物中所含的镁最容易吸收，在坚果、海鲜
中也可找到丰富优质镁。

运动后性欲不佳，锌流失过多 锌被称为男人的
“性元素”。体内锌不足，将会影响精子的数量和活
性。对于参加健身运动的男人来说，会丢失更多锌，
特别是出汗较多时，所以补锌对经常运动的男人尤为
重要。多吃瘦肉、牛排是摄取锌的有效方法。据测
定，每 100 克瘦牛肉即可提供锌日需量的 50%左右。
海鲜、蘑菇、瘦肉、鸡蛋、粗粮中也含有丰富的锌。

身上常有淤血，需要补充维生素K 在锻炼中，
有的人稍微磕碰，身上就起青肿或淤血，并且久久不
愈，这是身体缺乏维生素K的一个信号。维生素K是

“止血功臣”，缺乏它，会延迟血液凝固，严重者还会
造成血液不能凝固。花椰菜含维生素K十分丰富，每
星期吃2～4次花椰菜能很好地缓解身上起青肿或淤血
的情况。其次，芦笋和莴苣里也含有维生素K。常吃
富含维生素 K 的食物，不仅可以强化血管壁的柔韧
性，还可以杜绝青肿和淤血的发生。

出现六症状要停止健身
精神压抑 健身的初衷应该是缓解压力，使身心

愉悦，但如果运动中出现精神压抑，应该积极自我调
节，减小运动量。

肌肉疼痛 由于乳酸的堆积，运动后肌肉疼痛是
正常的，但如果疼痛持续3~4天或更长时间，就要降
低运动强度了。严重的话应该立即停止运动，同时做
做按摩、理疗等。

头痛头晕 一般做一些剧烈动作时，会有这种情
况出现，这主要与血压变化、血液中氧气含量过低有
关。建议体质较差的人根据自身情况，选择适合自己

的运动项目。
恶心呕吐 如果不是饮食引起的，那多数是由于

肌体运动过量，缺氧造成的。锻炼者应该根据自己的
生理条件选择合适的运动计划，从小运动量开始，循
序渐进。

自我感觉疲劳 运动后身体疲劳是很正常的，但
是，如果疲劳现象持续2~3天或者更久，就可能是运
动过度的结果。这时就需要暂时停止运动，让机体得
到充分恢复。

口渴 大运动量后产生口渴现象是正常的，但要
注意运动前、中、后应及时补充水分，尤其是运动以
后，最好饮用一些含盐的饮料或水。

温馨提示：很多男性朋友把运动健身当成很简单
的事情，并不会特意去了解相关知识，除非是有特定
需要的人群。但是无论是谁健身，最好都去了解一下
相关知识。现在运动猝死的概率也不小，千万别让好
事变成坏事。

健身出现这些症状 应停

有的糖友怕脚受伤就不敢运动了。其
实，正确地运动能使脚更灵活，减少受伤
的几率。日前，美国“健康监测”网站邀
请美国迈阿密整形与运动康复中心主任弗
兰克·穆苏梅西撰文，告诉糖友，除了走
路和骑车，平时可练4个护足小动作。

脱掉鞋袜，拿一个厚实的橡胶带绕在
两个大脚趾上，缓慢地向两侧拉，以拉伸
韧带和关节；保持10秒钟，重复做5次。

背靠墙站立，双手贴墙，右脚在前，
左脚在后；脚跟不离地，向前送胯，左小
腿和跟腱感觉到拉伸；保持30秒钟，然后
换另一侧，重复3~4次。

坐在床上，用一条毛巾绕住一只脚
掌，将毛巾拉向身体，腿始终伸直；坚持
30秒钟，然后换另一侧，重复3~4次。

坐在椅子上，一只脚稍微抬离地面，
用大脚趾悬空“写字”，30秒后换另一只
脚做同样的动作。

大多数人不希望自己头髮变白，认为
白髮越多，人越衰老。然而，近日《印度
时报》载文，总结出“关于白髮应该了解
的6个事实”。

头髮是从灰白色开始生长的 头髮从
头皮毛囊中长出来，最初的颜色实际为灰
白色，随着头髮的生长，黑色素逐渐增
加，慢慢变黑。当人体变老的时候，产生
这些色素的细胞开始凋亡，于是头髮开始
变为白色、银色或灰白色。

衰老是白髮的主要原因 人老鬓先
白，两鬓斑白是衰老的标志，但也不是绝
对的，皮肤科医生有个“50-50-50 规
则”，即人口中 50%的人到 50岁时，可能
有50%的白髮。头髮变白，基因也发挥着
重要作用。

白髮出现早晚受种族影响 一般而
言，高加索人头髮最容易变白，其次是亚
洲人，再次是美国黑人。

生活方式对白髮起到重要作用 吸
烟、压力、疾病和不良饮食习惯都可能会
加速头髮变白。因此，要想看上去更年轻，
保持健康的生活方式至关重要。白髮早生
的一大主因是维生素B12缺乏，所以饮食中
一定要包括富含维生素B12的食物，比如，动
物肝脏、肾脏、牛肉、猪肉、鸡肉、鱼类、鸡
蛋、牛奶、乳酪等乳制品。

拔一根不会长三根 人们常说“白头
髮，拔一根，长三根”。事实上，这种说
法纯属无稽之谈。每个毛囊只能长出一根
毛髮，而拔掉一根白髮也不会产生更多的
毛囊。不过，需要提醒的是，经常拔头髮
容易导致慢性毛囊炎，会增加脱髮危险。

体毛也会变白 当人体开始衰老的时
候，全身黑色素细胞都会受到影响，自然
会导致体毛花白。体毛变白与头髮变白可
能同步，也可能不同步。

长白髮6个真相

除了年龄外，中风等疾病对大
脑的伤害也不容忽视。美国密歇根
大学发表在著名期刊《中风》上的
一项最新研究发现，中风会让大脑
功能老化近8年。

来自 美 国 密 歇 根 大 学 医 学
院、公共卫生学院和美国退伍军
人事务局临床管理研究中心的研
究团队选取了 4900 多名年龄在 65
岁 以 上 的 美 国 老 年 人 的 数 据 资
料，并进行了分析。研究者把考
察重点放在了当时没有中风病史
和认知功能障碍的参与者身上，

这些人从 1998 年开始的 12 年追踪
调查期内患上了中风。研究者通
过对他们进行大脑认知功能测试
发现，这些老人在中风后的得分
明显降低，记忆力和思维速度明
显下降，大脑在一夜之间老化了
7.9 年。

研究人员建议，中老年人应注
意控制血压、血糖和胆固醇，注意
戒烟，并积极锻炼，保持身体处于
活跃状态，积极预防和早期发现、
治疗中风，能很好的防止认知功能
大幅度衰退。

中风让脑老八年

“男人品茶，
女 人 饮 花 ”， 这

“花”意指菊花等
各种花茶。花不仅
养眼好看，对女性
健康还很有益处。
面对琳琅满目的花
茶，该怎么选呢？
专家提醒，女人饮

“花”要对症。
“女强人”喝

菊花茶
菊花有清热解

毒的功效，对上火
引起的嗓子疼痛、咽喉发炎、牙疼
等有好处，工作忙碌、经常上火的
女强人们，不妨在你的办公抽屉或
包包里备上些菊花，经常喝一下，
能帮你去去火。另外，菊花有清肝
明目的功效，很适宜春季喝，还有
滋润肌肤、养护头髮的美容功效。

小提醒：菊花性偏凉，平时怕
冷、手脚冰凉、容易腹泻的女性最
好别喝或少喝，一次少放一点，一
周喝上两三次，别天天喝。

“黄脸婆”喝玫瑰花茶
玫瑰花性微温，有活血调经、

疏肝理气、平衡内分泌等功效，有
帮女性通经，月经不畅的女性不妨
喝一点。另外，有些女性气血不
畅，血瘀气滞，脸上容易长黄斑，
喝玫瑰花茶能帮助疏通气血，改善
皮肤，缓解这种情况。玫瑰花对肝
和胃也有调理作用，能帮助消除疲
劳、改善体质。月经不畅的女性，
可备些干玫瑰花，取上 5、6片，放
在杯子里，用热水冲来喝，也可配
上两颗红枣，香甜且能帮助补血
气。而且，玫瑰花香飘溢在空气
中，能帮助放松紧张的情绪。

小提醒：玫瑰花有活血理气功

效，月经期最好别喝，以防月经量
增加。

“热血女”喝槐花茶
槐花性苦，微寒，有清肝凉血

的作用，有些女性血热，表现出来
就是，大便干燥、容易便秘，眼睛
干涩、红肿，这些女性，最好喝一
些槐花茶。另外，槐花还有清热降
压的功效，也适合血压高的人喝。
槐花多为干茶，最好用热水冲泡，
一次取上 3-5 克干燥的花瓣，用一
杯滚烫开水冲泡，焖上约十分钟，
可加点冰糖或蜂蜜，就可以喝了，
这时，槐花清香才能出来。

小提醒：因槐花性寒，脾胃虚
弱的人喝多了容易胃痛、腹泻，因
此要慎服。

“胖女人”喝桃花茶
“三月桃花别样红”，中医认

为，桃花味苦、平，主除水气、利
大小便，有破血利尿的功效，能消
除水肿，还能通大便，预防便秘，
有便秘引起肥胖的女性，不妨喝一
些桃花茶。

小提醒：桃花有破血作用，是
一种轻泻药，身体虚弱的女性不宜
多喝、久喝，可能消耗元气。

女人适喝四种花

在炎热的夏季，很多人都会出
现烦躁不安、精神不振等症状，但
是也有一部分人会出现情绪、心境
和行为的异常，这就是心理中暑，
医学上称为“夏季情感障碍”。

那么，引发心理中暑的原因是
什么呢？

心理中暑的外因
与气温变化密切相关 心理学

家和医学家认为，人的情绪与气候
有密切关系，尤其当气温超过
35℃、日照超过12小时、湿度高于
80%时，气候条件对人体下丘脑的
情绪调节中枢的影响明显增强，导
致情绪和认知行为的紊乱。

与出汗、睡眠和饮食有关 心
理中暑与人的出汗多少、睡眠时间
和饮食不足有关。因为天热人容易
出汗，加上睡眠和食欲不好，使得
体内电解质代谢产生障碍，因而影
响大脑神经活动，令人发生情绪和
行为方面的异常。

心理中暑的内因
情绪中暑的内因，归根结底还

是人体对环境的适应性差。因此，
在炎热的高温环境中，应尽可能地
增加休息时间，并注意饮食调整，
增加营养，重视夏季的养生之道。

“情绪中暑”主要靠自我调节。比
如调整起居时间，及时补充水分和
维生素，多吃开胃食品，避免吃过
凉的食物等都有利于调节自己的情
绪。

预防心理中暑：早睡早起多锻
炼

“冰冻三尺，非一日之寒”，
心理专家指出，心理中暑的主要原
因是缺乏锻炼。由于机体缺乏运
动，毛孔不透气，汗气入身后就会
导致全身骨头酸痛等。

那么该如何防治心理中暑？只
需从心理上和身体上进行适当调整
即可。

对此，专家给出 3 点建议：饮
食要注意，少食用啤酒、冰激凌等
冷饮食品；睡眠充足，晚上11时前
睡觉、早上五六时起床是最健康的
作息时间；多锻炼，不怕出汗，早
起晨练和傍晚散步都是好方法。

一般而言，从根本上治疗心理
中暑需要 3 个月甚至半年的时间，
严重的甚至还需要药物辅助治疗，
因此，希望大家能多爱惜自己的身
体，多锻炼，多出汗，远离心理中
暑。

另外，按压身体一些穴位可以
达到宁心安神、泻火除烦的功效，
也能防治心理中暑。据了解，除按
压著名的“消气穴”太冲穴外，筑
宾穴也是一个很好的排毒除烦要
穴，若感觉心绪不宁、烦闷呕吐
时，可按压或以艾条灸此穴位。

炎夏易烦躁
防心理中暑


