
生活常识

专家视线

社址!上海延安中路
!"#

号
$%

楼 邮编!

&'''('

总第
"(')

期 新闻热线!021-58229890 投稿邮箱!hxht510@sina.com
电话!

*&)#$&"(

转 传真!

*&()"&&'

广告许可证!沪工商广字
"$'''&''!''$#

上海越想印刷科技有限公司

本版责编：倪丹美 健康生活4 &'$)年 )月 $*日 社区版

最佳调味品———食醋
营养专家认为，盛夏出汗多，

多吃点醋能提高胃酸浓度，增进食

欲并促进消化液的分泌。此外，夏
天人易疲劳，醋酸具有促进新陈代

谢功效，可以帮助人们恢复精力，
预防动脉硬化、高血压。醋还有很

强的抑制细菌能力，对伤寒、痢疾

等肠道传染病有预防作用。
专家建议，食用醋的方式很

多，既可以蘸着吃，也可以在平时
做蔬菜炒锅快达到最高温时，适

当放点醋。在炖煮肉、骨、皮类的
食物时，也可添加一点醋，这样不

仅能使这些食物快速熟透，还能

促进其中蛋白质充分分解。

最佳肉食———鸭肉
营养专家认为，夏季天气燥

热，宜吃清淡的食物。鸭肉具有高

蛋白低脂肪的优点，鸭肉中蛋白
质含量为 !"#—$%#，比猪肉

（!&'&#）高，而脂肪含量（!()*+）
比猪肉（&*#）低。此外，鸭肉是含

, 族维生素和维生素 - 比较多的

肉类，且钾、铁、铜、锌等元素都较
丰富，民间有“大暑老鸭胜补药”

的说法。
专家建议，鸭肉虽营养丰富，

但食用时也得注意。不应多食烟

熏和烘烤的鸭肉，因其加工后产
生的苯并芘物质有致癌作用。

最佳蔬菜———苦瓜
专家表示，夏季高温吃点苦瓜

等苦味菜大有裨益。有研究表明，

苦瓜含有降低血糖的物质，能够预
防和改善糖尿病的并发症，且能提

高食欲，可以说是夏季餐桌上的佳
肴。其他苦味蔬菜如莴笋、芹菜、蒲

公英、莲子、百合等都含有丰富的

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。 杨生

炎炎夏日，酷热难耐，解暑汤

成为人们补充水分和追逐凉意的
宠儿，其中西瓜汁、凉茶、苦瓜汤、

菊花茶、绿豆汤等最为常见。虽然
解暑汤能为大家解暑纳凉，但也要

悠着喝。
西瓜汁 西瓜汁含糖量较高，

有利尿作用。不少人认为晚上喝

西瓜汁会增加排尿频率，不利睡
眠。何丽告诉记者，如果晚上比较

炎热，食用少量的西瓜汁反而有
助睡眠。西瓜汁一天的饮用量宜

在 $%% 克左右，但因其饱腹感差，

很多人经常过量食用，所以最好
食用整块的西瓜。糖尿病患者在

血糖控制良好的前提下，两餐中
间可食用少量西瓜，建议不要超

过 !%% 克。需要提醒的是，不要贪
凉过量饮用冰镇西瓜汁，容易刺

激肠胃引发腹痛、腹泻。
凉茶 市面上销售的凉茶往

往含有大量糖分，不妨在家中自
制好喝又健康的凉茶。凉茶的主

要成分有金银花、菊花、荷叶、淡

竹叶、甘草等，建议不添加白糖。
在湿热的南方，喝凉茶有清热解

毒、祛湿补水的作用。何丽指出，
不要拿凉茶当白开水喝，也不要

将一些中药材加入熬制凉茶的原
料中。儿童、老年人、体质虚寒人

群，过量饮用凉茶会导致胃疼、腹

痛等不适症状。
苦瓜汤 中餐和晚餐期间，不

妨进食一点酸辣苦瓜汤消暑散热，
而且还有开胃消食的作用，缓解因

炎热导致的食欲不振。不少人认为
上火时喝些苦瓜汤有立竿见影的

作用，其实是误区。何丽强调，上火
一般是由身体抵抗力下降、身体发

生炎症、饮食结构不合理等原因导
致的，喝苦瓜汤并不能解决根本问

题，而且强迫不爱食苦味的人饮用
可能会引发恶心、呕吐等副作用。

菊花茶。菊花茶是一种很受欢迎的
消暑饮品。泡菊花茶时，不少人会

加入枸杞、莲心、冰糖等改善口味。

建议不要泡得过甜，一则会使消暑

效果大打折扣，二则还有升高血糖
的作用。

绿豆汤 绿豆汤可消暑止渴，
为图方便，很多人经常一熬就是一

大锅。殊不知绿豆汤极易变质，煮
好、放至常温后应尽快饮用，实在

喝不完的情况下可放入冰箱短暂
冷藏保存，也可以冷冻做成绿豆冰

棍。不宜过量饮用冰镇绿豆汤，以

免刺激肠胃。
解暑汤的最佳饮用时间为饭

后，推荐在两餐之间饮用。饭前饮用
解暑汤容易影响食欲。糖尿病患者

若想饮用甜味的解暑汤，可用木糖
醇代替白糖和蜂蜜。除了解暑汤，夏

秋季节多食用丝瓜、冬瓜、绿叶蔬
菜、香瓜、樱桃、草莓等蔬果也是祛

暑好方法。何丽表示，炎热的夏季适
量饮用解暑汤确实为一种较好的消

暑方式，但合理作息、均衡营养、足
量饮水、适当出汗才是消暑的最佳

途径。 王泽忠

用了空调这么久，你注意到

遥控器上的!除湿"两个字了吗？
只要把空调模式从!制冷"

调成!除湿"，不仅能让房子如
冰箱般凉爽，还可以少花很多钱，

对人体的伤害也能降到最低。
知道一个事实!湿度越大"感

觉越热

说到这里，你首先需要了解
两个词，气象温度和体感温度。

气象温度就是我们常说的气
温，也就是天气预报里播报的温

度。天气预报中的温度也不算高
啊，怎么还是感觉这么热？这可不

是因为天气预报不准，而是因为
!体感温度" 。

体感温度 是我们人主观感
受到的温度，因人而异。而影响它

的最重要因素之一，就是相对湿
度，湿度越大，体感温度和实际温

度差异越大。看下面这张图，你就
立刻秒懂了。

天气热时，人体汗腺在不断
制造汗液，而干燥的空气能很快

将这些汗液吸收，使我们感到凉
爽，但是在湿度大的空气环境中，

由于空气中早已充满水分，无力
再吸收水分。

于是汗水只得积聚在皮肤
上，使人体温度不断上升。在空气

中湿度偏高的环境条件下，要想使
人们感受舒服些，降低室内的湿度

比降低室内的温度更加有效。
除湿

!"

制冷" 用电量相差

太大了#

在空调的使用过程中，其实
除湿和制冷都能达到降低室内温

度的效果，但二者的用电量就相
差太大了。

除湿模式时，室内吹风机将
保持低速运行，压缩机也间断运

作，如此不断地循环，使室温保持
在设定的温度附近。

当然，夏天开空调推荐除湿
模式，不仅说省电，重要的是，除

湿模式，比制冷模式还有一个好
处，就是对身体好！

除湿!以去除水蒸汽为目的，
同时降低空气温度。除湿的温度

和风速是不可以调高或者调低。
空调会按照自动设置的低温度和

低风速以除湿模式运行，实现去
除空气中水蒸汽的目的（同时吹

出冷空气）。这样吹出的冷风比较
柔和，对人体的伤害会降到最低。

此外，使用空调除湿功能时，
房间空气被室内机的风机吸入并

通过蒸发器时，空气中的水分被

冷凝成水排掉。空气相对湿度由
除湿前的 *%#以上（桑拿天的难

受感觉）降到 .%+左右，让人觉
得干爽舒适。

一般情况下，人体在湿度为
.%+/*%+的空气环境中最为舒

适，高于 *%+的湿度，人体舒适
度就会下降，除湿正是利用调节

湿度让人体感受到舒适达到降温
的目的。

专家表示，室内外温差最好
在 .!0"!之间。若差距过大，则

会给人的身体带来偌大负担。因
此“除湿”模式相对于“制冷”模式

健康许多。 卜帆

舒舒服服洗了个澡，可没过多久身上就

开始掉皮屑，甚至还干燥开裂，尤其是在秋
冬季节，很多人会觉得“洗澡还没不洗澡舒

服”，其实，这有可能是你洗澡的方法不对！
洗澡最好别用香皂。香皂是肥皂的改

良品，特点是显碱性，去污力强，但同时皮
肤表面的油脂也会被它带走。沐浴液属于

化学合成洗涤剂，不但有足够的去污能力，

而且泡沫丰富稳定、性质温和、不刺激皮肤
和眼睛，洗后皮肤不干燥。浴液中还含有一

些油性软化剂，能附在皮肤上形成油膜，防
止皮肤水分散失，养护皮肤。所以，洗澡时

最好选用温和、偏弱酸性的沐浴乳，避免使
用清洁力过强的碱性香皂。

洗完皮肤滑，不是没冲净。有时用浴液
洗澡总觉得冲不干净，皮肤滑滑的，其实大

可不必为此苦恼，这并不是没冲净，主要是
浴液中的表面活性剂与水中钙镁离子反

应，在皮肤表面形成了一层稳定的水膜，起

到了润滑作用，所以洗后会感到滑滑的。
腋窝多涂，私处勿用。浴液应重点涂油

脂分泌较多的部位，如胸背部、腋窝等，这
些部位需要重点清洗。而小腿、前臂这些油

脂分泌较少的部位稍微涂抹下即可。需要
提醒的是，私处不要使用浴液，否则会破坏

私处的酸性环境，引起感染，应使用专用私

处护理液。
涂浴液前，先打出泡沫。浴液生成泡沫

是一个吸水的过程，如果直接将其挤在身
上打出泡沫，会吸收身体上的水分，洗完后

皮肤非常干，还会影响浴液的清洁能力。因
此，使用时应先将浴液挤到浴球上，用双手

揉出泡沫后再涂。一般轻揉三五分钟即可，
最后用清水冲净。不要让浴液在皮肤上停

留时间过长，以免伤害皮肤角质层，加速水

分蒸发。 宗禾

每年的三伏天都是失眠的高

峰期，闷热的天气，容易使人心情
烦躁，不少人睡不好，甚至失眠。

失眠会引起疲劳感、情绪不稳，反
应迟缓、头痛、四肢无力、眼睛肿

痛等症状接踵而至，使得整个身

体处于亚健康状态。

如果实在睡不着，不妨试试
以下小方法———

拍打上肢内侧!双上肢内侧

的正中线，其实是中医里的心包
经。由上自下以空掌拍打双上肢

心包经循行部位 ./1 分钟，以红

润或出现瘀斑为度。重点在肘部
内侧，因为中医认为“肺心有邪，

其气留于两肘”。适合于失眠伴
有嘴唇色暗，面色晦暗，身体时

有刺痛，平素思绪多、压力大、情
绪易紧张者的患者。

粗盐水泡脚! 每天临睡前
用温水 2亦可用肉桂 !% 克，夜

交藤 &%，加粗盐一匙煮开3泡脚
!./&% 分钟，水要没过脚踝，最

好达小腿位置。烫脚时先温后
热，使足部烫得发红。然后静坐

在床上，用左手心 2劳宫穴，握

拳后中指所对的位置3 对脚心
的涌泉穴 2脚底两个小肉球的

交际处 3揉搓，再换反方向，以
搓热为度。适合于体弱年老，尤

其容易口干烦躁、口腔溃疡等
易上火的失眠患者。

脚踩豆按摩! 赤小豆 !.%%

克，小麦 !%%% 克，每晚睡前共放

铁锅中，文火炒热，倒入面盆中，
赤脚而坐，左右轮番踩踏豆麦，

每次半小时，可重复使用。
简深

在中医的眼中，鹌鹑蛋和鹌鹑

一样，历来都是食物中的珍品，且
具有很高的药用价值。它对月经不

调的女性更有调补、养颜、美肤的
功效，对孕妇产前、产妇产后所出

现的贫血有很高的滋补效果。因而
它被誉为延年益寿的灵丹妙药。

英国一项研究发现，鹌鹑蛋是

脑力劳动者的天然“补脑丸”。“要

吃飞禽，鸽子鹌鹑”，尤其是鹌鹑

蛋，有“卵中佳品”之称。首先，鹌鹑
蛋所含卵磷脂和脑磷脂，比鸡蛋高

出 &45倍，是高级神经活动不可缺
少的营养物质，健脑、补脑效果显

著。其次，鹌鹑蛋中维生素 6格外
丰富。而英国曼彻斯特大学对

&%%%余名男士的研究发现，体内

维生素 6水平高的人，大脑记忆力

和信息处理能力更佳。

同时，鹌鹑蛋的营养分子较
小，比鸡蛋更易吸收、利用。相比

鸡蛋，鹌鹑蛋的胆固醇含量更低。
一般每 !%% 克鹌鹑蛋的胆固醇含

量在 .!.毫克左右，鸡蛋则为 .1.

毫克。用脑多的人，每天可以吃 .4

" 个鹌鹑蛋，最好用蒸或煮的方

式，营养最好吸收。 郝明

夏季养生头等食物

解暑汤也要悠着喝

哪种蛋堪称天然补脑丸

洗澡时沐浴乳
应该多涂这里

三伏天睡个
好觉靠这个

夏天开空调
一定按“除湿”按钮


