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多吃水果本来是很有益身

心健康的!特别是在夏日!不少

女士都喜欢吃不同类型的水

果!一来可消暑!二来更可帮助

消化!甚至减肥瘦身" 不过!并

不是所有水果都适合大量食

用" 以下
%

种水果在夏天千万

要少吃"

荔枝味道可口鲜美" 但吃

荔枝过多可能患荔枝病" 因荔

枝所含单糖大部分是果糖!果

糖被机体吸收后要经一系列酶

催化才能变为葡萄糖供能或转

变为糖元贮存! 被组织细胞氧

化利用" 如果一次食用过多荔

枝! 导致血糖含量比正常降低

许多而引起低血糖症"因此!荔

枝病是一种低血糖引起的急性

疾病!表现为清晨发病!常以出

汗#肢冷#乏力#轻泻等为前期

症状!其后突然抽搐#昏迷"

柿子在水果中甜味居首!

被人们称为$最甜水果%!而由

柿子做成的柿子饼!那就更甜"

柿子不仅味道鲜美且营养丰

富"但柿子也有不足之处!食之

过多也有危害 " 柿子中含有

一定数目的单宁
+

鞣酸
,

!柿皮

含量更高!吃柿子时口涩#舌麻

就是单宁收敛的缘故" 单宁有

很强的收敛作用! 在胃内易与

胃酸结合!从而凝固成块"

桃子营养特点是含铁量较高!另外含有蛋白质#糖#

钙#果胶等!特别适合贫血的人吃" 而桃中所含的果胶!

能够促进肠道蠕动!所以有预防便秘的作用"桃虽好吃!

但不可多食!多吃会引起腹泻等急性肠胃疾病"

苹果味道酸甜鲜美!营养丰富!食用方便!还能治多

种疾病!深受人们喜爱" 但如过量食用或暴食苹果也可

能会带来许多弊病" 苹果含有大量糖类和钾盐!其中每

百克苹果含
(--

毫克钾!而含钠仅
./

毫克!钾与钠比例

过于悬殊!摄入过多不利于心脏#肾脏健康"特别对患有

冠心病#心肌梗塞#糖尿病的病人更是加重了心脏和肾

脏负担!不利健康"因此一般食用量为每日
(0)

个为宜"

香蕉是香糯可口的水果!因而有些人一次大量食用

香蕉!殊不知!这样对身体健康非常不利"香蕉中含有较

多的镁#钾等元素!这些矿物质元素固然是人体健康所

必需的!但若在短时间内一下子摄进过多!就会引起血

液中镁#钾含量急剧增加!造成体内钾#钠#钙#镁等元素

的比例失调!对健康产生危害"此外!多吃香蕉还会因胃

酸分泌大大减少而引起胃肠功能紊乱和情绪波动过大"

山楂酸甜可口!具有消食化积的作用!是增进食欲

的最佳果品之一!但食过多是有害的" 山楂食用过多会

伤人中气! 由于山楂含有大量的维生素
1

和果酸等成

分" 从食品药性来看!山楂味酸甘" 古代医学中就有记

载&$山楂破气!不宜多食"多食耗气!损齿"%山楂是破气

往积滞之品!平素脾胃虚弱或正服食人参等补气药的人

不宜食用" 儿童处在换牙时!如经常大量食用对牙齿的

生长不利"

西瓜性味甘凉!凡暑热口渴#心胸烦热!可适当吃西

瓜以解暑清热!但多吃不利于身体健康" 因从中医理论

看!西瓜性寒!过多食用造成胃寒#腹满腹胀#肠胃消化

力下降等不良症状" 另外西瓜含有极丰富的糖分!多吃

西瓜就会摄入大量糖分!多余糖类物质在体内积存变成

脂肪!使体液变成酸性环境!影响人体健康!且还会影

响饮食平衡!使蛋白质#矿物质等摄入减少!从而引起营

养失衡" !陈奥"

枸杞养生功效多
这样吃效果翻倍

枸杞的性味甘平!中医认为!

它既能够更好的滋补肝肾# 益精

明目和养血# 还能增强人们的免

疫力" 枸杞里面含有丰富的胡萝

卜素和多种维生素! 它们能够更

好的预防心脏病和癌症"

对于现代人来说! 枸杞最实

用的功效就是抗疲劳和降低血

压" 枸杞还能够更好的保肝 #降

血糖 #软化血管 #降低血液中的

胆固醇 #甘油三酯水平 !对脂肪

肝和糖尿病患者也具有一定的

疗效" 因此枸杞越来越受到人们

的欢迎"

枸杞可分为三个部分来使

用!枸杞叶可用来泡$枸杞茶%喝'

红色果实$枸杞子%可用于做菜或

者泡茶'枸杞根又称为$地骨皮%!

它一般当作药材使用"

在做菜的时候加入枸杞子要

注意它的烹调方法" 烹饪枸杞的

时间不能太长! 应该在炒菜或者

煲汤收尾的时候放入枸杞! 这样

就可以防止大量营养成分流失 "

因此! 枸杞更适合泡茶或者做凉

菜的辅料来食用" 枸杞也不适宜

长时间地清洗! 如果长时间清洗

的话就会让它里面的营养成分流

失! 建议在温水里稍洗一下就可

以了"

由于枸杞温热身体的效果十

分强烈!患有高血压#性情太过急

躁的人! 在日常饮食中大量摄取

肉类会导致面泛红光的人最好不

要吃" 正在感冒发烧# 身体有炎

症# 腹泻等急症患者在发病期间

也不宜吃"

最适合吃枸杞的是体质虚

弱#抵抗力差的人群!但一定要每

天吃一点!长期坚持食用!只有长

期服用才有效果" 任何滋补品都

不要过量食用!枸杞也不例外!一

般来说! 健康的成年人每天吃
)-

克左右的枸杞比较合适" !兰恩"

高考过后忌突然极度放松
心理专家提醒

$妈!书包帮我拿走 !今天晚

上班里聚餐!别等我( %$好!好!

好!别急着回家!好好放松放松( %

!

日下午高考一结束! 在考点门

口接孩子的家长就成了 $搬运

工%!背书包#为住校的孩子收拾

行李))

据了解!往年也有这一现象!

被视为 $人生大考% 的高考一结

束!孩子们便像放飞了的小鸟!通

宵达旦上网聊天# 彻夜不眠歌厅

飙歌# 狂吃滥饮或赖在床上睡得

昏天黑地))当然! 对于经历了

十几载寒窗苦读的莘莘学子来

说!似乎可以理解" 一位家长这样

对记者说&考完以后干什么!孩子

早就安排好了" 无非是全班聚餐#

一起唱歌等等" 而作为家长!孩子

紧张了多年! 也不忍心拒绝孩子

的请求"

但健康专家介绍! 让绷了多

年的神经得以松弛! 当然有利于

身心健康! 但是! 放松决不是放

纵" 因为在备考和应考期间!考生

处于高度紧张的亢奋状态! 体内

应激激素分泌增多! 若考完后一

味放纵!兴奋状态持续过久!这一

激素的分泌量就会下降! 人体将

有衰竭#亏空感!免疫力减退!可

能引发多种疾病"

心理专家也提醒家长和考

生! 最忌讳过度紧张后突然极度

放松!通过喝酒#上网打游戏等方

式宣泄压力不可取" 家长要适度

引导!出门游玩散心#爬山#游泳

都是不错的选择" 因为多年的学

习! 考生们早已养成了一定的生

活习惯!短期内突然改变!很容易

对身体造成伤害" 因此!家长应该

鼓励孩子多做些有益身体健康的

事情! 例如旅行或者参加一些公

益活动等! 这样既能让考生跟社

会多接触! 也对未来进入大学生

活学习有利"

此外! 专家还建议! 高考过

后! 家长最好不要再代替孩子过

多地打理他们的日常生活! 给他

们创造一些机会去参与各种各样

的劳动! 学生也应该主动帮助父

母做些家务! 这不仅对自己未来

生活是一个锻炼! 更是孝敬父母

的好机会" !刘明"

健身谨防 ! 大误区

!!!!!!

夏日炎炎!衣衫单薄!正是减

肥的大好时光" 健身教练对记者

说!通过长年在健身房里的观察!

发现很多来做健身的人! 由于多

是自己单练! 很容易在健身时步

入各种误区*****

误区
!

在有氧健身器上耗太久

在健身房里!你会看到不少人

在动感单车上一耗就耗两三个小

时" 再仔细一看!他要么是器械操

作方法有误! 要么是锻炼的节奏

不对!如此锻炼法!根本无法获得

运动的最大好处! 还有可能伤害

身体" 究其原因!他们就是不知道

有氧运动需要多长时间合适"

健身教练说!有人也是因为减

肥心切!以为时间越长瘦得越快"

其实!过度使用有氧器械+也就是

有氧运动过量了,!不但减肥效果

不好反而会减掉肌肉! 长期这样

会使身体的免疫力下降并引发身

体的其他不适"

因此!建议健身应当根据自身

情况制定运动计划! 比如根据体

重 #身高 #基础代谢 #脂肪比等不

同情况来制定有氧运动的时间和

强度" 一般来说!肥胖者需要减脂

肪!需以有氧运动为主!而相对不

需要减肥# 只是为了保持身材和

加强健康的应以力量练习为主辅

以有氧运动"

误区
"

举重不分轻重

在健身房练肌肉塑体型时!人

们往往喜欢选择哑铃或杠铃 !不

过男士选得过重! 而女性由于害

怕练成肌肉发达的样子又总是挑

轻的"

健身教练说!其实举重过重和

过轻都会影响锻炼的效果! 过重

容易造成运动伤害! 比如关节损

伤#肌腱#肌肉或韧带拉伤" 男士

想长肌肉! 并不是非要用很重的

杠铃不可!如果方法正确!轻一些

的杠铃也同样有效" 因此!建议慢

慢做!选用第一次能举
2$

次!停顿

一下后! 再选只能举起
."

次的杠

铃"

而女性害怕练成肌肉发达挑

轻的完全是对运动生理学不了解

的一种误区! 因为女性和男性的

体质区别! 女性就算练重力量也

不容易练出像男性那样的大块肌

肉!只会帮助收紧和结实肌肉"

误区
$

注意力不在核心肌肉群上

在健身房里谁不在意自己的

核心肌肉群一眼就能看出来- 健

身教练说! 很多健身新人不知道

什么是核心肌群及收紧核心肌群

对训练有什么帮助!所以!在锻炼

中姿势是感觉松散的! 长期这样

影响锻炼效果不说! 更容易造成

运动损伤或使你的体态越练越难

看"

通常!核心肌肉群包括从胸部

以下到臀部以上的全部区域 !并

非仅仅指腹部肌肉" 所以!在锻炼

其他部位时! 也应时刻注意核心

肌群是否收紧! 这样有助于增加

身体稳定性并降低运动损伤风

险"

误区
%

忽视看不见的肌肉

很多人喜欢把目标锁定在较

大块的肌肉上!比如六块腹肌#肩

部的肱二头肌! 它们确实非常重

要!我们要靠它们来运动" 但我们

同样应该关心膝盖# 胳膊等小的

肌肉群! 锻炼这些肌肉有助于改

善我们的动作"

很多人只为追求大块肌肉的

线条而忽视小肌群的重要性" 因

此专家建议! 通过多样化的训练

来刺激小肌群及深层肌肉! 强化

小肌群可以帮助我们提高运动能

力!增加身体的协调性和稳定性!

这样才能更好地锻炼出大块肌肉

线条" 推荐普拉提#瑜伽及健身球

训练! 可以很好地锻炼到平时忽

略的小肌群及深层肌肉"

误区
&

健身强度过大#时间过长

有些人第一次去健身房就摆

开架势!准备足足运动几个小时!

听着挺吓人" 实际上!每天活动半

小时!一周坚持
2

天以上足矣"

健身教练说!如果一开始训练

方法不对! 比如强度太大时间太

长会造成运动过量! 第二天全身

酸痛过度疲劳! 甚至因运动过量

而出现感冒发烧等身体的不适 !

这样很容易影响锻炼的坚持 !时

间过短又达不到训练效果"

所以!应该根据年龄及体质来

设定锻炼的频率和时间!一般以
.

小时左右为宜! 健身新人初期阶

段是适应阶段!以提升体能为主!

一周
)02

次!或隔天锻炼!保证充

足的时间让锻炼过的肌肉得到休

息和恢复" 而特别需要减肥#增肌

的!适应阶段过后进入第二阶段!

我们称成效阶段! 在这个阶段可

以适当调整运动时间和频率" 比

如需减肥的! 锻炼时间可以拉长

到
#$

分钟
3

次!

20/

次
3

周!甚至每

天锻炼" !陈磊"

经常吃重口味易患大肠癌
近

日 ! 央视

热播的大

型美食纪

录片 .舌

尖上的中

国 / 让不

少 $吃货 %

看得大咽

口水 " 面

对美食美

味 ! 大家

自然管不

住嘴也累

坏 了 胃 "

但这吃出

来的快感!可让肠胃受伤没商量"

专家提醒! 大肠癌就是胡吃海喝

惹的祸!管住嘴巴最重要"

煎炒熏烤!伤肠没商量" 在夏

天的晚上! 最热闹的地方是大排

档! 没事吃两串是最主要的夜间

生活" 专家介绍!上海#浙江#福建

这些地区都是肠癌重灾区! 主要

原因就是粗粮吃得少!高脂肪#高

蛋白食物吃得太多" 吃太多肉串!

特别是晚上吃! 是非常不健康的

饮食习惯" 目前!预防肠癌最为公

认的因素就是增加膳食纤维的摄

入" 同煎炒熏烤对应!好的烹饪方

法应该是蒸炖煮" 既可以控制油

脂! 也可尽量保留食物的膳食纤

维"

咸辣酸麻!大多非天然" 喜欢

重口味也是吃客的特点! 鸭脖要

辣到流眼泪! 热干面要加一堆调

料" 专家提醒!不单咸辣酸麻对胃

肠道的强刺激作用! 这些食物最

主要的问题在于都是非天然的 "

比如为追求酸的口感! 食醋里要

加醋酸" 又比如辣味!一般的大蒜

加辣椒是做不出那么辣的! 要加

辣椒精" 因此! 尽量要吃原生态

的#天然的" 另外!可以吃一些苦

味食物!如苦丁茶#苦瓜!都有不

错的护肠作用" !沈传利"

维生素 "泡腾片
长期大量服用可致坏血病

据.家庭用药 /报道 !相关研

究提示! 维生素
1

泡腾片对感冒

有一定的预防作用! 特别是加锌

的效果可能更好" 维生素
1

泡腾

片含
(---

毫克高效能维生素
1

!

能增强机体抵抗力! 用于预防和

治疗各种急慢性传染性疾病或其

他疾病'用于病后恢复期#创伤愈

合期及过敏性疾病的辅助治疗 '

用于预防和治疗坏血病"

大量服用可干扰诊断

需要注意的是! 大量服用维

生素
1

泡腾片将影响诊断性试验

的结果" 比如!大便隐血可致假阳

性' 能干扰血清乳酸脱氢酶和血

清转氨酶浓度的自动分析结果 '

尿糖
+

硫酸铅法
,

#葡萄糖
+

氧化酶

法
,

均可致假阳性 !尿中草酸盐 #

尿酸盐和半胱氨酸等浓度增高 !

血清胆红素浓度上升!尿
45

值下

降"

有些人要慎用

下列情况应慎用& 半胱氨酸

尿症#痛风#高草酸盐尿症#草酸

盐沉积症# 尿酸盐性肾结石等疾

病患者" 尤其是糖尿病患者可能

因维生素
1

干扰血糖定量"此外!

葡萄糖
6*6

磷酸脱氢酶缺乏症患

者!可引起溶血性贫血'血色病或

地中海贫血患者! 可致铁吸收增

加' 镰形红细胞贫血患者可致溶

血危象" 维生素
1

泡腾片大量长

期服用后!宜逐渐减量停药!以防

止可能出现的缺乏症状"

长期大量服用可致坏血病

一日
)02

克长期服用! 可引

起停药后坏血病" 长期服用大量

维生素
1

偶可引起尿酸盐# 半胱

氨酸盐或草酸盐结石" 大量服用

+

一日用量
(

克以上
,

可引起腹泻#

皮肤红而亮 #头痛 #尿频
+

每日用

量
*--

毫克以上
,

#恶心呕吐#胃痉

挛等" !林雷"

狗狗时装秀

*

月
#

日$在加拿大多伦多$一只盛装的宠物犬被模特抱在怀中

进行时装展示%

当日$为期两天的
)-()

年加拿大多伦多宠物犬狂欢节在市区举

行$装扮一新的宠物犬在这里汇集$吸引了上万名宠物犬爱好者% 多

伦多宠物犬狂欢节始于
)--2

年$现已成为北美地区规模最大的以狗

为主题的室外节日活动% 新华社 发


