
止咳药
别长期吃
复方甘草片是常用止咳

药! 很多人并不知道其中含有

咖啡因" 有些止咳糖浆药也含

咖啡因!为了赶快治好病!有人

一次喝上几大瓶! 这样会不知

不觉上瘾"

虽然咖啡因成瘾性较弱!

但长期服用易产生耐受性!导

致用量增加!达到一定量后!咖

啡因能直接兴奋神经中枢!引

起抽筋和骨骼震颤! 损害肝#

胃# 肾等内脏! 诱发呼吸道炎

症#妇女乳腺瘤等疾病" 因此!

止咳类药物最好不要大剂量#

长时间使用" 小儿用药应咨询

医师用药时间和用量" !陆林"
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大暑已至!在一年中最热的时

段!该如何调节饮食#调整作息#养

护身体$本期北京中医药大学周俭

教授为大家详解夏日养生的
-5

个

%最佳&"

最佳调味品###食醋

高温天气下!人们常会感到食

欲不振#胃口差"想要调节胃口#刺

激食欲!用醋调味是最简单的方法

之一"可以用醋凉拌蔬菜或肉类熟

食!或用醋腌渍黄瓜#豆类等作为

餐前小菜! 能起到生津开胃的作

用"而且醋性温!凉拌黄瓜#茄子等

偏寒性的蔬菜时!可以防止寒凉过

度" 此外!夏天是肠道传染病的高

发季节! 醋有一定的抑菌能力!在

外用餐时配些醋吃!对肠道传染病

有预防作用"

最佳蔬菜###苦味菜

炎炎夏日 ! 人体代谢旺盛 !

易产生 %热毒&! 表现为发热# 心

烦 # 口渴 # 尿赤 # 大便干结等 !

可以多吃些有清热解毒作用的苦

味蔬菜来缓解" 常见的苦味蔬菜

有苦瓜# 苦菜# 莴笋等! 凉拌或

清炒皆可" 研究表明! 这些苦味

蔬菜含有丰富的生物碱# 氨基酸#

苦味素# 维生素及矿物质! 具有

消暑# 退热# 除烦# 提神和健胃

功能" 周俭教授提醒! 在烹调苦

味蔬菜时 ! 可以适当加些辣椒 #

蒜等! 防止寒凉过度"

最佳汤肴###番茄汤

番茄含有丰富的维生素
6

!

可以改善消化不良 # 食欲不振 #

口干舌燥等症状" 番茄中的番茄

红素还有延缓细胞衰老和防癌抗

癌的功效! 烹调加热可以破坏番

茄的细胞壁! 使番茄红素更容易

被释放出来! 也更容易被人体吸

收利用" 炎热的天气里! 喝一碗

番茄汤! 既生津止渴! 又开胃消

食! 对夏日养生大有裨益"

最佳肉食###鸭肉

民间有 %大暑老鸭胜补药 &

的说法" 从中医 %热者寒之& 的

原则来看! 鸭肉更适合在燥热的

夏季食用 " '本草纲目 ( 记载 )

鸭肉 %主大补虚劳! 最消毒热&!

适合体内有热毒# 易上火的人食

用" 鸭肉高蛋白低脂肪! 富含维

生素
!

及微量元素" 周俭教授建

议! 煮鸭肉粥# 清炖鸭肉等! 都

能起到很好的滋补效果"

最佳饮料###热茶

说到消暑解渴! 大多数人会

想到吃冷饮# 喝冰镇饮料" 周俭

教授认为! 冷饮虽能解一时之热!

却过于寒凉! 易伤脾伤胃" 事实

上 ! 对抗暑热 ! 不妨泡杯热茶 !

既对身体有保健功效! 又能促进

汗腺分泌 ! 帮助身体散发热量 #

降低体温! 我国古时就有 %热茶

最解暑& 的说法"

最佳营养素###维生素
!

德国科学家研究表明! 人们

在夏天会遇到三大危险! 即日照

伤害# 臭氧的强氧化伤害与高温

伤害! 而维生素
!

可以将这三大

危险降到最低程度" 含维生素
!

丰富的食物有芝麻# 核桃仁# 瘦

肉# 乳类# 蛋类# 黄绿色蔬菜等!

在夏日饮食中应适量补充"

最佳运动###游泳

游泳不但能强身健体# 雕塑

身材! 还能消暑纳凉! 是夏季运

动的首选" 与陆上运动相比! 游

泳还能避免过度出汗"

最佳服色###红色

我们通常认为! 夏天穿浅色

系的衣服要比深色衣服凉快而且

防晒! 其实颜色鲜艳的衣服防紫

外线效果最好" 有研究显示! 红

色可见光波最长! 能够大量吸收

紫外线! 保护皮肤不受伤害" 因

此在选购夏季衣物时! 最好选择

色彩鲜艳# 质地柔软# 款式宽松

的 ! 以达到最佳的防晒祛暑效

果"

最佳降温设施###扇子

如今! 无论是家里还是办公

场所! 空调的使用越来越多" 但

长时间处于空调环境中! 人体对

温度的自我调节功能会减弱! 女

性还容易出现腹痛或痛经等症状"

密闭的空调房里! 空气中负离子

数目会减少! 容易引发头晕# 疲

劳倦怠# 心慌# 胸闷等症状" 因

此! 在不太热的傍晚或夜间! 最

好关上空调! 拿起扇子! 用最原

始# 最古老的方法解暑降温! 恢

复身体的自我调节功能"

最佳保健措施###定时起睡

夏天夜晚相对凉爽! 人们的

夜生活也就相应增多! 尤其是年

轻人喜欢吃夜宵# 熬夜看球赛等!

夜晚过得有声有色!到了白天却昏

昏沉沉!对身体伤害很大" 夏季昼

长夜短!可以适当晚些入睡!但一

定要保证睡眠时间" 夏日的午后!

也应该小睡片刻! 以消除疲劳!恢

复精力" !胡宇杰"

电脑对身体危害多大

辐射扰乱内分泌 眼干心烦减智力
如今!电脑已经成为大多数人

的生活必需品"尤其是很多都市白

领! 不但上班时一整天面对电脑!

回家后还会继续抱着电脑进行娱

乐活动 !直到临睡前 !才 %依依不

舍&地关掉电脑"殊不知!在享受电

脑乐趣的同时!却是以透支健康为

代价"

辐射症状$长时间电脑辐射会

危害人体的生殖系统# 神经系统#

造血系统和免疫系统!造成生育能

力下降#内分泌紊乱等!甚至诱发

细胞癌变"

预防宝典$电脑辐射最强的是

背面!其次为左右两侧!所以尽量

与电脑屏幕的背面和侧面保持距

离*多喝茶!茶叶中的茶多酚等活

性物质有利于抵抗辐射污染#调节

身体功能*使用电脑后及时清洁面

部皮肤!以免发生斑疹#色素沉着

或皮肤病变"

电脑眼病症状$ 眼睛干涩#灼

热#畏光#红血丝增多#视力不稳定

或暂时模糊!严重的还会感到眼皮

沉重#眼球胀痛#视觉重影甚至头

痛"

预防宝典 $电脑屏幕最好略

低于水平视线 ! 与眼睛保持
75

到
85

厘米的距离 * 屏幕亮度不

可过高 * 在电脑前工作
-

小时

后 !至少休息
-5

分钟 !用手轻轻

按揉眼眶周围 #转动眼球或向窗

外远眺 *多吃富含维生素
9

的食

物 !如动物肝脏 #鱼 #奶和红黄色

蔬菜等"

鼠标手%颈肩不适症状$手指

和手腕麻木#酸胀!伸展不自如!且

伴有灼痛感!严重时整个手部和前

臂都虚弱无力!甚至会出现轻度震

颤*颈部#双肩#背部酸痛"

预防宝典$北京大学骨科专家

齐强建议!%电脑族&不要长时间保

持相同的坐姿! 要多变换姿势#活

动身体!抽空仰仰头#转动脖颈*键

盘和鼠标的高度最好低于坐着时

的肘部高度* 下班回家后或临睡

前!用热水泡泡手!可以松弛肌肉!

改善局部血液循环"

电脑躁狂症症状$感觉心情烦

躁#精神紧张#焦躁不安!尤其是在

电脑发生故障时! 情绪波动更大!

甚至摔鼠标#砸键盘!对周围人大

动肝火等"

预防宝典$ 北京精神科专家

屈英指出! 电脑躁狂症的根源是

现代人的工作压力大! 本身就容

易紧张焦虑!如果电脑出现问题!

影响工作进度! 就更会刺激人的

负面情绪!造成情绪失控" 预防电

脑躁狂症最根本的方法是调整心

态# 放松心情! 平衡好工作和生

活!不给自己过大压力"

电脑失写症症状$ 提笔忘字!

对很多常用汉字出现暂时性 %失

忆&*手写文字潦草#歪斜#难以辨

认#错别字多*在电脑上敲字时思

维流畅! 用笔写时却常感无从下

笔"

预防宝典$屈英指出!电脑失

写症与人们长期使用有联想功能

的文字输入系统有关! 久而久之!

对汉字形状的记忆就会模糊" 因

此! 不妨养成阅读和记日记的习

惯!或买本字帖临摹!既锻炼书写

能力!又是休闲放松的好方式"

!胡宇杰"

常喝点啤酒骨质不疏松
据'印度时报(报道!最新研究

发现! 每天喝
-!:

杯啤酒有助于防

止骨质疏松症"多项研究发现!适度

饮用啤酒可以治疗关节疼痛! 保持

关节结缔组织健康"

美国国立卫生研究院研究发

现!啤酒中以可溶原硅酸+

;<9

,形

式存在的硅!一半可被身体吸收"硅

对骨骼及结缔组织的生长发育起到

重要作用! 有助于降低骨质疏松症

危险" '骨骼与矿物质研究杂志(刊

登一项新研究发现! 在男性和年轻

女性中!较大量饮食硅的摄入!对骨

骼具有保护作用" 而在西方人的饮

食中!喝啤酒是摄入硅的主要方式"

尽管目前还没有硅摄入量的推荐标

准!但研究人员表示!即使少量饮用

啤酒!也有益关节健康" 比如!每天

喝
:5!:8

毫升啤酒"

此外!英国'自然(杂志刊登一

项涉及
-=55

名平均年龄为
74

岁女

性的研究发现! 常喝啤酒的女性骨

骼会变强壮! 从而降低患骨质疏松

症的几率"研究结果显示!少量饮用

啤酒也能保持骨骼健康"而且!啤酒

中还富含有助于保持骨骼健康的植

物雌激素"

!陈希"

止汗露
每天最多用两次

烈日当空! 为了不让自己

%香汗淋漓&! 许多人会使用止

汗露使身体清爽舒适"近日!网

上传出长期使用止汗产品会导

致其中的化学成分堆积! 诱发

乳腺癌的新闻! 引起人们的恐

慌"止汗露到底安全不安全呢$

哈医大皮肤科专家王永春

副教授指出! 止汗露致癌的说

法目前尚缺乏科学依据! 但止

汗产品极容易引发皮肤病" 止

汗露中的乙醇#鞣酸#香精都可

能诱发不同程度的过敏! 严重

的还会引发毛囊炎" 止汗露一

天用一两次就可以了! 用前先

用面巾纸拭掉汗液" 尽量小面

积使用!腋下最好用走珠式的!

其他部位可用喷雾式"

其实! 出汗是人体通过汗

液蒸发降低体温的表现" 汗液

在体表和皮脂混合形成乳状脂

膜! 也对皮肤有滋润和保护作

用"盲目地强行止汗!可能引起

体温过高! 严重的可以出现热

休克!甚至死亡"如果一定要使

用止汗露! 使用前最好在上臂

内侧或耳后试用! 万一出现红

肿#红斑#瘙痒等症状!要马上

停止使用"需要提醒的是!伤口

周围不能使用止汗露! 否则止

汗露里的化学成分可能通过皮

肤伤口被人体吸收! 从而引起

继发感染或加重病情" 良好的

生活习惯可以避免出汗后的异

味)勤洗澡!定时清洗腋窝*少

吃辛辣刺激的食物! 尤其是生

葱* 穿着凉爽# 宽松的短袖衣

服*多喝乳酸饮品!抑制体内细

菌生长! 减少经汗腺排出的细

菌" !岳金凤"


