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8条建议让你拥有夏日好身材

天气炎热，这些习惯太“伤心”
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夏天， 人们减肥的欲望越来越

强烈。但总有人一到夏天就会发胖，

这到底是为什么呢？ 中国农业大学

食品科学与营养工程学院副教授范

志红给出以下 8条建议：

1.别太贪吃水果，每天最多吃 1

斤。不要用西瓜等水果替代正餐，特

别是消化吸收能力较差的人， 更不

适合吃过多水果。

2.适当吃点咸味菜肴。 出汗要

损失钠盐，总是不吃咸味食物，会使

人肌肉疲乏无力， 体力活动消耗的

热量减少，反而更容易发胖。

3.正常吃主食，蛋奶每天吃，鱼

和肉每天吃一种，或用豆制品替代。

充足蛋白质和 B 族维生素是减肥

时所必需条件。

4.烹调适当少油。 把油炸爆炒

改成蒸煮凉拌， 一天能省下十几克

或二十几克的油， 少摄入一两百千

卡热量。

5.少喝甜饮料。不想喝白水，可

以喝不加糖的豆汤、 米汤， 喝大麦

茶、淡乌龙茶、淡柠檬水等。

6.用牛奶、豆浆、酸奶等含蛋白

质饮品替代冷饮。如果很想喝凉的，

可以冰镇后饮用。

7.坚持运动，维持肌肉。在避免

中暑的前提下， 每天要有 20 分钟

日光下的活动。

8.按时睡觉，少吃夜宵和高热

量零食。 摘编自人民网

盛夏从来都是心脑血管意外高

发的时期， 有很多坏习惯会让心脏

饱受负荷， 快来检查自己都有哪些

危险的“伤心”习惯。

口渴后快速灌水

夏季温度高出汗多， 容易口干

舌燥， 很多人端起杯子十几秒就喝

下一瓶水，虽然一时解渴了，可你的

心脏却承受不住了， 适当补水能降

低血液黏稠度。但如果喝水喝太快，

水分会快速进入血液， 造成血容量

增加，很容易加重心脏的负担。

护心建议： 夏天喝水不能一次

摄入过多， 要少量多次， 每次喝

50—100毫升；以白开水为主，出汗

多时适量补充电解质，如盐分、钾，

避免选择碳酸饮料及其他含糖量高

的饮料等； 晚上睡觉前和早晨起床

后应喝一杯水，以降低血液黏稠度，

预防血栓形成， 减少心脑血管疾病

突发的可能。

为降温冲冷水澡

夏天炎热， 人体温度高、 出汗

多， 工作或户外活动回家后便用凉

水洗脸、冲澡，这个习惯十分危险，

因为这种突然的冷刺激， 不仅会造

成外周血管收缩、血压升高，再加上

长时间待在密闭缺氧环境中， 可让

大脑和心脏处于缺血状态， 有时甚

至会导致冠状动脉严重痉挛、 斑块

破裂、 形成血栓， 造成急性心肌梗

死。

护心建议： 工作或户外活动回

家后， 应先擦干身体的汗， 休息

10—15分钟后， 再用温水洗澡；洗

澡时间控制在 20 分钟内； 饥饿和

饱餐状态下不能洗澡。

过度依赖空调

闷热天气， 多数人都会长时间

待在空调房中。 一旦出门到高温的

环境中， 温度的骤然变化很容易导

致血管急剧收缩或扩张， 引起血液

循环障碍，容易发生心脑血管意外。

护心建议： 先缓几分钟再进出

空调房；在家空调温度要慢慢调低，

设定在 26—27 度左右， 温度不要

过低， 与室外温差不要超过 8 度。

如果去商场、 地铁内等冷气很足的

室内时，要提前备好一件薄外套，以

防受凉。

火锅烤串吃太多

夏季闷热潮湿， 通常人们的活

动量不大， 吃火锅涮肉过多会摄入

过多热量， 可能会导致动脉硬化等

情况，患有高血压、高血脂、高血糖

的“三高”人群应更加注意适量摄入

高蛋白食物。

护心建议： 夏季可以选择绿豆

百合汤等消暑的汤品， 饮食上宜低

盐低脂；多以新鲜蔬菜、水果、豆制

品等为主， 还要经常吃些瘦肉、鱼

类，保证蛋白质摄入；要特别注意饮

食卫生，少吃大排档、冷饮，以免发

生腹泻。

心焦气躁睡不好

高温炎热的天气人们常会焦虑

烦躁，若是伴随着不佳情绪入睡，睡

眠质量便会大幅度降低， 交感神经

长时间处于兴奋状态， 心脑得不到

充足的休息，心肌细胞过度劳累、耗

氧量增加，便容易诱发心肌梗死。

护心建议：晚餐吃到七分饱，过

度饱食影响睡眠；睡前听点轻音乐，

舒缓的音乐有助减缓紧张情绪，使

人放松，有助于入睡；选一个合适枕

头，枕头不合适不仅颈椎不舒服，也

容易出现打呼噜的情况。
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国家地方联合工程研究

中心李宗芳教授团队发

现并揭示了碳水化合物对

抑郁症的影响。 该研究团

队近日在《自然·人类行

为》在线发表了题为《双向

双样本孟德尔随机化分析

确定了相对碳水化合物摄

入和抑郁症之间的因果关

系》的论文。

该团队利用 40 余

万人的遗传信息，探究饮

食中碳水化合物的摄入

对抑郁症的影响，发现增

加日常饮食中碳水化合

物的摄入能够降低抑郁

症的发病风险。碳水化合

物的热量占比增加与抑

郁症风险降低存在一定

的关系。鉴于日常饮食对

肥胖的影响，研究进一步

发现，增加饮食中碳水化

合物的摄入能够降低身

体质量指数（BMI），而降

低身体质量指数进一步

减少抑郁症的发病风险。

抑郁症是最常见的

精神障碍。据李宗芳教授

介绍，碳水化合物的摄入

与抑郁症的关系长期存

在较大争议，而阐明抑郁

症的致病因素对于降低

抑郁症风险至关重要。

这一成果揭示了碳水化合物

摄入量和抑郁症之间的因果关系，

证明增加饮食中碳水化合物的相

对摄入量会降低抑郁症的患病风

险，为利用饮食干预预防抑郁症提

供了理论依据。 摘编自科技日报

屏幕脏了还在用酒精擦？ 小心弄坏你的手机
如今， 各种含有酒精成分的消

毒剂和清洁剂变成了居家常备之

物，而手机被我们天天拿在手上，很

容易沾染各种病原体， 用它们来擦

液晶屏幕岂不是最合适不过？ 道理

是没错，但如果擦法不对，却很可能

损害你的手机或其他电子设备。

为什么酒精对液晶屏有着很强

的侵蚀作用呢？ 液晶屏由多层材料

构成， 其核心是两片偏光片中间夹

着一层液晶分子的三明治结构，都

是非常易溶于酒精的物质， 一旦遭

到酒精侵蚀，立马就会溶解，屏幕也

会变得斑驳不堪。

但即便如此， 用含有酒精成分

的清洁剂擦拭屏幕也是有隐患的做

法，原因主要有两点。

第一， 玻璃盖板的表面实际上

还会涂有一层特殊的有机薄膜，例

如疏油膜， 它可以起到减少油脂吸

附，缓解指纹弄脏屏幕的效果。这些

涂层大多是各种有机化合物， 对酒

精的抵抗能力非常弱， 假如再加上

外力擦拭，涂层就更容易脱落，导致

屏幕变花。

第二，虽然液晶屏的最上层，也

就是其表面没有那么娇气， 但它的

侧面仍然是非常脆弱的。 大部分因

为酒精而损坏的液晶屏实际上是因

为酒精渗入了屏幕侧面的缝隙中，

等于避开了玻璃面板， 直接钻进了

下层结构。酒精表面张力较弱，毛细

效应强，一旦出现可以钻的缝隙，就

会迅速侵入其中。

总结一下就是， 如果只是为了

清洁，那么不用酒精最安全，如果有

消毒需求，那么应当谨慎，部分手机

产品会标称可用酒精消毒， 建议阅

读说明书后再消毒。 此外用酒精消

毒手机时， 也建议先将酒精沾到软

布上，再用软布轻轻擦拭，不要直接

向屏幕喷洒或倾倒酒精， 以免酒精

到处流动， 增加侵蚀屏幕元件损坏

手机的风险。 新华网

鼻腔作为人体重要的组成部

分，是呼吸道的第一道屏障，也是呼

吸道和肺部的“过滤器”，所以科学

有效地保护鼻腔， 可防止病菌入侵

人体。今年呼吸道疾病的防治中，对

于鼻腔功能和护理的关注度也越来

越高。 鼻腔护理是否能够成为未来

气道疾病防护的重要手段呢？

近日， 上海儿童医学中心呼吸

科主任、 国家儿童医学中心呼吸专

科联盟共同主任、 中华医学会儿科

分会呼吸学组呼吸免疫协作组组长

殷勇教授表示， 现在医院也进入到

每年战高温的阶段， 门诊已经有较

大程度的恢复， 外科择期手术的患

者明显增加。由于正值放假，聚集减

少，加上个人卫生防护加强，内科患

者增加不多。 尤其是感染性疾病的

患者数量低于往年，但年幼儿童、过

敏性疾病患者、 有基础疾病患者就

医频次依然居高不下。

同时， 殷勇教授就当前时期普

通市民应如何做好自身防护等相关

问题时提到，普通市民除了戴口罩、

勤洗手等基础防护措施外， 还应加

强鼻腔的物理防护措施， 及时用生

理盐水对鼻腔进行清洗。其实，早在

今年疫情封控期间， 鼻腔盐水冲洗

用于疫情防护就有了临床实践经

验。 在上海方舱隔离治疗期间，对

100 多名患儿尝试了鼻腔盐水冲

洗，取得了一定的疗效，临床效果显

示： 鼻腔清洗或可加速缓解上呼吸

道病毒感染后的咳嗽和鼻部症状，

并可加快转阴。 所以鼻腔冲洗可降

低呼吸道传播的风险， 在日常防护

尤其在高危人群中使用， 在一定程

度上有防控意义和价值。

多年来， 殷勇教授专注于儿童

呼吸道疾病的临床研究和诊疗。 在

此次疫情期间， 殷勇教授作为上海

方舱医疗队专家组成员一直关注着

上呼吸道感染的传播和诊疗领域，

以前沿技术、 专业知识为人们的身

体健康提供有力支撑， 希望能够给

大家在预防上呼吸道病毒感染方面

提供一些良好建议。

正值夏季， 南方多地进入了流

感流行高峰期。 殷勇教授提醒广大

市民，在日常防护措施上，要牢记

“防疫三件套”（戴口罩、 保持社交

距离、注意个人卫生）和“防护五还

要”（口罩还要戴、 社交距离还要

留、咳嗽喷嚏还要遮、双手还要经

常洗、窗户还要尽量开），其中规范

佩戴合格的口罩仍是最有效的防

控措施之一。 而鼻腔作为病毒繁

殖、复制的重要场所，科学护理好鼻

腔非常重要。


