
有句古话叫：“千寒易除，

一湿难去。湿性黏浊，如油入

面。”湿与寒在一起叫寒湿，与

热在一起叫湿热，与风在一起

叫风湿，与暑在一起就是暑湿。

湿邪不去，吃再多的补品、药品

都如同隔靴搔痒，隔山打牛。

生活中很多人患上了脂肪

肝、哮喘、高血压、心脑血管等

疾病，甚至恶性肿瘤，其实这些

病都跟湿邪、痰湿有关。专家指

出，体湿的人容易出现疲劳、汗

多、头重、四肢乏力、皮肤瘙痒、

湿疹、腹胀等症状。下面我们一

起来看看如何避免湿气入体。

1、对付体湿，可以选择多吃

一些健脾利尿的食物。

比如苋菜、扁豆、冬瓜、薏

仁、绿豆、西瓜翠衣等。苋菜梗

性凉味甘，它富含易被人体吸

收的钙质，也有解毒清热、通

利小便、补血止血的作用。扁

豆有滋补强壮、补脾益气、消

暑化湿以及利水消肿的功效。

薏仁不仅含有高蛋白，而且

还富含B族维生素、钙、铁、膳食

纤维等，是一种营养平衡的谷物。

因其容易被消化吸收，有促进新

陈代谢和减少胃肠负担的作用，

可以健脾除湿、增强肾功能。

另外，冬瓜和西瓜也属于

性寒味甘，清热生津的食物，

湿热天气多吃冬瓜和西瓜都

有较好的利尿作用。

2、保持屋内空气流通。

房间内的湿气如果很重，建

议多保持空气流通，让空气带走

湿气。地板湿了，立即拖干，免得

湿气滞留。如果外界湿气也很

重，可以打开风扇、空调，借助这

些电器保持空气的对流。

3、少食甜腻食物。

在湿气如此重的环境中别

吃伤脾胃的食物。比如，凉拌食

品，冷饮。喜欢吃甜食的人也得

禁禁口，因为“甜腻化湿”。

4、避开生冷食物。

中医认为生冷食物、冰品

或凉性蔬果，会让肠胃消化吸

收功能停滞，不易无限量食

用。如生菜沙拉、西瓜、大白

菜、苦瓜等，最好在烹调时加

入葱、姜，降低蔬菜寒凉性质。

夏季如何减少湿气进入体内

活杀现吃残留毒素危害身体

一般人都认为吃鱼越新鲜

越好，因此喜欢活杀现吃，认为

这样才能保证鱼的鲜美和营

养。但这实际上是一个认识误

区。无论是人工饲养的鱼类或

野生的鱼类，体内都含有一定

的有毒物质。

活杀现吃，鱼体内的有毒

物质往往来不及完全排除，鱼

身上的寄生虫和细菌也没有完

全死亡，这些残留毒素很可能

对身体造成危害。

此外，活杀现吃的鱼蛋白

没有完全分解，营养成分不充

分，口感也并非最好。

建议!

购买活鱼回家后可以用清

水养上一两天再杀!已经杀死的

鱼则最好用清水浸泡一小时左

右!以尽量挥发鱼身上的剩余毒

素!降低有毒物质对身体的危害"

而烹饪最好在鱼死亡数小

时后进行! 因为放置一段时间

后! 鱼肉的结缔组织开始逐渐

软化!肉品也变得味美鲜香!此

时烹饪!味道最好"

不可否认! 鱼的确是很好

的健康食品!但食鱼有道!才能

对你的健康真正有益"

生吃鱼片易得“肝吸虫病”

很多人都喜欢生鱼片的鲜

嫩美味，殊不知生吃鱼片对肝

脏很不利，极易感染肝吸虫病，

甚至诱发肝癌。

据营养、健康方面的专家

介绍，肝吸虫病是以肝胆病变

为主的一种寄生虫病，人通过

吃生的或半熟的含肝吸虫活囊

蚴的淡水鱼虾和淡水螺类被感

染的几率极高，目前我国仅在

广东省就有数以百万计的肝吸

虫患者，其中不少人正是因为

生吃鱼虾而染病。>>吃鱼吃肉

能帮助保护大脑

其临床症状以疲乏、上腹不

适、消化不良、腹痛、腹泻、肝区隐

痛、肝肿大、头晕等较为常见，严

重感染者在晚期可造成肝硬变

腹水，甚至死亡。

提醒!

不少人以为生鱼片用酱料

和醋拌过! 就能杀死其中的肝

吸虫!可以放心食用!但事实上

一般的调味品 !如酱油 #醋 #芥

末#酒精等都很难杀死它们!就

算把鱼片投入
!"!

热水中 !煮

的时间不足也不能将之杀死"

因 此 生 鱼 片 还 是 少 吃 为

妙" 另外值得注意的是!肝吸虫

寄生在人体内! 刚开始几乎没

有任何症状! 有些人甚至十几

年都感觉不到它的存在! 但等

到发现时往往为时已晚! 建议

长期嗜吃生鱼片的人最好到医

院检查!确诊是否感染"

吃鱼胆解毒不成反中毒

鱼胆是一味中药，中医常

用它来治疗目赤胆痛、喉痹、恶

疮等症。

民间也因此流传吃鱼胆可

以清热解毒、明目止咳的说法，

所以尽管鱼胆味苦，总有人跃

跃欲试。擅吃鱼胆极其危险，极

易引发中毒甚至危及生命。

专家指出，鱼的胆汁中含

有水溶性“鲤醇硫酸酯钠”等具

有极强毒性的毒素，这些毒素

既耐热，又不会被酒精所破坏，

因而无论将鱼胆烹熟、生吞，或

是用酒送服，均可发生中毒。

鱼胆中毒发病快，病情险

恶，病死率高。中毒较轻者表现

为恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症

状，严重者会出现肝大、黄疸、

肝区压痛、少尿或无尿、肾区叩

痛等症状，如果抢救不及时，可

造成肝肾功能衰竭直至死亡。

而患者中毒程度一般与鱼

胆的胆汁多少有关，因此吞食

较大鱼的胆更易发生中毒。

提醒!

个人千万不能擅吃鱼胆!有

食用要求的患者应在中医指导下

合理摄入"

空腹吃鱼可能导致“痛风”

在减肥风潮日盛的今天，

不少人喜欢只吃菜不吃饭，空

腹吃鱼更是司空见惯的事情，但

这却很可能导致痛风发作。痛风

是由于嘌呤代谢紊乱导致血尿

酸增加而引起组织损伤的疾病。

而绝大多数鱼本身富含嘌

呤，如果空腹大量摄入含嘌呤的

鱼肉，却没有足够的碳水化合物

来分解，人体酸碱平衡就会失

调，容易诱发痛风或加重痛风病

患者的病情。

建议!

个人在吃鱼肉前可先吃一些

含碳水化合物的低脂食品!如杂粮

粥#荞麦粉#芋头等垫底!用餐中间

也可食用一些含淀粉的菜肴!如蒸

甘薯#甜玉米#马铃薯等!以此平衡

体内酸碱度! 减轻嘌呤的危害!起

到保护身体健康的作用"

准备活动是指正式健身运动前的身体练习，合

理而充分的准备活动是任何健身运动、竞技运动训

练、比赛前必须完成的重要步骤。

既然叫热身，在健身前提高运动者的体温当然

是准备活动的作用之一，体温升高可使神经传导速

度加快，降低肌肉粘滞性，提高肌肉的伸展性和弹

性，研究认为，体温每升高 1度，机体的代谢率增加

13%。而体温升高2度，股肉收缩约增加 20%，可

见，体温可使人体内发生系列有利于运动的生理变

化。在夏季，高气温和日照辐射使人们本身具有较高

的体温，肌肉的粘滞性降低，伸展性加强，准备活动

的时间可以比在冷环境中运动时缩短，但并不能省

略不做，因为升高体温仅是准备活动的作用之一。

克服内脏器官的生理惰性更是准备活动的重要

作用，任何物体都必须克服惰性才能前进，如我们乘

坐汽车、火车时，由起动到高速行驶，需要克服物理

惰性。人体的运动除具有与物体同样的物理惰性外，

还具有生物体所特有的生理惰性。

运动被认为是一种复杂的反射活动，神经冲动

到达肌肉要通过反射弧传导，这就需要一定的时

间，而支配内脏的植物性神经的兴奋冲动，由大脑

皮质发出后，需经过较多的皮质下中枢，才能到达

所支配的内脏器官。故有较大的惰性，合理适宜的

准备活动可以有效的增加氧运输系统的活动，提高

肺通气量和心输出量，通过良性的一定负荷的刺

激，心肌和骨骼的毛细血管网扩张，参加活动的工作肌得到

更多的氧供应，从而可以较快的克服内脏器官的生理惰性。

如果不做准备活动或准备活动不充分，一开始就进行较剧

烈的运动，即使是体温很高的夏季，内脏器官也不能适应，

会导致运动性疾病或损伤，如运动中腹痛就主要是由于血

管突然急剧收缩、缺氧、代谢产物的刺激、平滑肌的痉挛性

收缩等引起的，这常常是发生在没有进行充分准备活动的

运动者身上。
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