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持续高温会使一些人感觉

心绪烦躁、情绪压抑。 专家提醒，
这是“情绪中暑”的表现，应从注
意饮食、调整心态等方面预防。

重庆新桥医院神经内科心

理门诊专家戴光明介绍，炎热夏
季，在气温超过 35℃、日照超过
12小时 、 湿度高于 80%等情况
下 ，人体会处于 “易激惹状态 ”，
“情绪中暑” 发生的比例会明显
上升。

据了解，出现“情绪中暑”的
人，有烦躁不安、情绪低落、爱发
脾气等表现 。 尤其是患有高血
压、心脏病、厌食症的人，或性格
内向而又脾气倔强的人，容易出
现“情绪中暑”等问题。

专家建议 ， 预防 “情绪中
暑”， 要保持心态平和， 在心烦
意乱时可以听听音乐 ， 或静坐
沉思， 降低 “心理热度”。 要学
会心理调适 ， 有情绪问题时 ，
多向朋友 、 亲人倾诉 ， 努力做
到静心 、 安神 、 息怒 。 在保证
作息规律的前提下尽可能增加

睡眠时间 ， 户外活动时尽量减
少太阳暴晒。

此外 ，专家还提醒 ，夏日饮
食要以清淡 、 易消化的食物为
主 ，少吃荤腥 、辛辣食物 ，多喝
水，这些都有助于清心解暑。

据新华社

盛夏时节，不少人都喜欢喝
凉爽解暑的绿豆汤。 可是，并非
所有人都适合饮用绿豆汤。 福建
中医药大学附属第三人民医院

日前就收治了一名因喝绿豆汤

“胀肚子”的患者。
日前，家住福州市仓山区的

廖女士因为肚子胀得难受到医

院就诊。 福建中医药大学附属第
三人民医院主任医师陈淑娇问

诊后发现 ，每到夏季 ，廖女士都
有熬绿豆汤给家人饮用的习惯。
但就在一个星期前，廖女士在下
雨天回家后喝了碗绿豆汤就感

觉胃有点不舒服 ，胀胀的 ，晚上
甚至还拉肚子，对此廖女士也没
当回事。 连着几天，廖女士不仅
每次喝绿豆汤胃就难受，甚至连

吃饭都没了食欲。
陈淑娇说：“绿豆性寒，引发

廖女士食积症状的主要原因，是
其饮用绿豆汤过多损伤了脾阳。
因此，建议廖女士进行中药调理
的同时，要从日常饮食等方面进
行多方调理。 ”

陈淑娇提醒， 绿豆性寒，过
量饮用会导致胀气， 损伤脾胃，
引发食积症状。 因此，夏日即便
爱喝绿豆汤，也要适当控制饮用
量， 成人以一周喝 2次至 3次、
每次一碗为宜。 还要注意的是，
空腹饮用绿豆汤会对脾胃造成

伤害。 另外，经期女性、寒凉体质
者、虚弱体质者尽量不要喝绿豆
汤 ， 孕妇也需在医生指导下饮
用。 据新华社

夏季是水痘、 手足口病、诺
如病毒等传染病高发季节。 医生
认为，适当对患病婴幼儿进行主
动“隔离”，能有效防止传染病毒
交叉感染。

夏季，家长大都喜欢带孩子
去户外或者一些公共场所玩耍，
一些传染性病毒通过空气传播，
传染性较强，一旦有一名婴幼儿
患病，其他免疫力稍低的婴幼儿
就很有可能被传染。 甘肃省妇幼
保健院儿童保健科主任医师何

莉说 ，预防病毒感染 ，除做好日
常消毒 、婴幼儿身体清洁 、预防

接种外，还要对已患病的婴幼儿
进行适当“隔离”。

何莉表示 ，这里所说的 “隔
离”， 并不是严格意义上将携带
传染性病毒患者进行全方位的

人群隔离， 而是指像手足口病、
幼儿急疹 、水痘等传染病 ，一般
病程恢复期为 10天至 14天，在
此期间家长应对已经患病的婴

幼儿进行主动“隔离”，避免在公
共区域交叉感染，避免与其他婴
幼儿有过多身体接触，减少传染
的可能性，这样能有效降低婴幼
儿患病的可能性。 据新华社

近日，一些地方出现了潮湿
闷热的桑拿天。 医疗专家提醒，
在桑拿天里， 本身就有高血压、
动脉粥样硬化、糖尿病等疾病的
患者，尤其要注意脑血管疾病的
发生，如突发脑卒中应抓住 6小
时救治黄金时间。

重庆新桥医院神经内科副

主任刘勇介绍，人体在高温环境
里易出汗 ， 导致血液中水分减
少 ，血液黏稠度变高 ，增加患脑
血栓风险。 另外，天气炎热，人体
血压也容易波动，血流冲击动脉
硬化的血管，可能导致脑出血。

专家提醒 ，脑卒中发病急 、

进展迅速 ， 而且致残 、 致死率
高 ， 大家要注意身体发出的警
告信号。 6小时以内， 是治疗脑
卒中的黄金时间 。 如果突然出
现面瘫 、 上下肢无力 ， 语言 、
意识或理解障碍 ， 单眼或双眼
失明 ， 以往未曾经历过的剧烈
头痛等症状 ， 要及时到有救治
能力的医院就诊。

同时，对于高血压、高血脂、
糖尿病 、冠心病患者来说 ，在桑
拿天里，要按医嘱坚持服药,不能
私自停药或减药， 采取低盐、清
淡饮食，减少脂肪摄入。

据新华社

哮喘是一种常见的慢性气道炎症，严重
影响患者生活质量。 新一期《欧洲呼吸学杂
志》刊载的一项研究表明，坚持健康饮食有
助于预防哮喘、缓解症状，并更好地控制病
情。

法国巴黎第十三大学等机构的研究人

员通过调查问卷的形式， 收集了约 3.5万名
法国成年人的哮喘和饮食等方面的健康数

据。 其中，研究人员通过哮喘症状评分来考
察被调查者的哮喘患病情况，通过“哮喘控
制测试”（ACT） 来考察哮喘病情控制情况。
“哮喘控制测试” 是临床常用的监测和评估
哮喘病情的有效工具。

分析结果显示，总体来看，坚持健康饮
食的男性出现哮喘症状的概率降低 30%，坚
持健康饮食的女性出现哮喘症状的概率降

低 20%。 对于已经患有哮喘的人群，坚持健
康饮食的男性和女性出现“难以控制”症状
的可能性分别降低约 60%和27%。

在这项研究中，健康饮食指的是大量食
用水果、蔬菜和全谷物等。 不健康饮食指的
是大量食用肉类，以及高盐、高糖食物等。

研究人员说，这项研究为通过饮食防控
成年人哮喘提供了新思路，下一步他们将深
入研究健康饮食有效缓解哮喘症状的具体

机制。 据新华社

英国东英吉利大学最新完成的一项大规

模研究确认，多进行户外活动、亲近大自然，
有益于身体健康。

该项研究论文发表在新一期美国 《环境
研究》杂志上。 研究人员说，多在户外的绿色
空间活动，能够显著降低罹患Ⅱ型糖尿病、心
血管疾病、高血压，以及出现早亡、早产、压力
障碍等多种风险。 绿色空间指的是大自然中
有绿色植被的未开发空间， 以及城市里的街
区绿地和公园等。

研究人员汇总分析了全球 140多项相关

研究数据，涉及超过 2.9亿人，来评估自然环
境对健康的潜在影响。结果发现，那些生活中
在户外自然环境暴露水平高的人口， 更容易
获得整体较好的健康水平， 出现上述多种疾
病或健康问题的风险明显要低。

尤其引起研究人员兴趣的是， 在绿色环
境中停留时间长的人， 唾液皮质醇的水平会
明显降低。 唾液皮质醇是与压力相关的一种
生理标记物。研究人员说，这一发现十分有意
义，因为压力过大、抑郁或焦虑等是困扰现代
社会人群的突出问题。

研究人员介绍，在森林中坐着、躺着或漫
步的“森林浴”是日本流行的一种健身形式，
他们的分析数据显示，“森林浴” 确实能有效
缓解压力。多项相关研究都表明，这可能是源
自树木释放的植物杀菌素———一种含有抗菌

成分的有机化合物。
研究人员认为， 多到户外大自然中活动

或者住所离绿色空间近， 使人们有更多机会
锻炼及社交。与此同时，暴露在自然环境中多
样化的细菌种类下， 可能对人体免疫系统大
有益处，有助于减少炎症。

研究人员希望这一研究结果能够促使医

生和保健从业人员推荐人们多到绿地等自然

环境中活动， 政策制定者和城镇规划者也要
多规划建设城市绿地和公园等， 以保障居民
的健康。

据新华社

有做菜经验的人会发现， 如果用
鸡精提鲜，需要的量比味精少得多。 这
是为什么？ 鸡精的鲜味从哪儿来？

需要说明的是， 鸡精不能照字面
意思理解为“鸡的精华”，实际上它是
一种复合调味品， 最主要的成分是味
精，占到 40%~50%。 同时，鸡精还有呈
味核苷酸二钠、 丙氨酸钠、 琥珀酸二
钠、酵母提取物等其他鲜味物质，以及
淀粉、糖、盐等辅助成分。 鸡精特别鲜
的秘密就来自其中的 “呈味核苷酸”，
一种常用的增鲜剂。

天然的鲜味物质大致有两类 ：一
类是氨基酸，例如谷氨酸（味精）、丙氨
酸、天冬氨酸等；一类是核苷酸，例如
肌苷酸 、鸟苷酸 、黄苷酸 、腺苷酸等 。
100多年前，日本科学家首先在鲣鱼中
发现了具有鲜味的肌苷酸， 另一组日
本科学家在蘑菇中发现具有鲜味的鸟

苷酸，这些有鲜味的核苷酸就称为“呈
味核苷酸”。 随后的研究发现，许多食
物中都含有微量呈味核苷酸。 例如，肌
苷酸大量存在于牛肉、鸡肉、猪肉等肉
类和鱼类等水产品中， 鸟苷酸大量存

在于香菇、牛肝菌等菌菇中。 因此，中
式烹饪用鸡肉调制高汤， 欧美厨师用
牛肉熬制鲜汤，东北名菜小鸡炖蘑菇，
这些其实都是有科学依据的。

之所以鸡精比味精鲜， 是因为呈
味核苷酸和味精在一起的时候， 可以
成倍地增加味精的鲜度。 比如常见的
鸡精添加呈味核苷酸 2%至 4%， 其鲜
味是味精的 3倍至 5倍。 不仅如此，复
配之后的鲜味更纯正，后味更绵长，还
能掩盖食物中的苦味、 焦味等不好的
味道。 钟凯

近日，《美国心脏协会杂志》刊登的中美
科学家的一项联合研究发现， 每天一杯茶，
有益于心血管健康。

美国宾夕法尼亚州立大学华人学者高

翔教授和河北唐山市开滦总医院吴寿岭教

授所领导的团队， 对 8万多人进行了为期 6
年的随访研究。 他们发现，经常喝茶可以减
缓人体衰老过程中体内高密度脂蛋白 （“好
胆固醇”）的自然流失，使参试者患上心血管
疾病的概率降低 8%。 具体来说，绿茶和红茶
中所含茶多酚和儿茶素的抗炎作用都比较

强，但绿茶延缓“好胆固醇”下降的作用略强
于红茶。

过去曾经有研究表明，喝茶可以起到减
少人体内低密度脂蛋白（“坏胆固醇 ”）含量
的效果，显著降低患心脏病和中风风险。 研
究人员指出，此次新研究进一步证实了喝茶
对心血管健康的益处。 特别是对于 60岁以
上的男性来说，当存在吸烟、体质指数较高
或体力活动较少的情况时，多喝茶的防病效
果更明显。 鹏程
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桑拿天需警惕脑血管疾病
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有益于身体健康

每天喝茶
有益于心血管健康

鸡精为何比味精鲜

盛夏来临，空调是降温首选。 但空
调给我们带来凉爽的同时， 各种身体
不适也随之增多，其中腰背酸胀、关节
僵硬、肌肉酸痛困扰着很多人。 不少年
轻人因为贪凉把空调温度调得一低再

低，伤了身体而不自知，很多老年人更
是陷入“不开空调睡不着，开了空调怕
生病”的矛盾中。

“空调病”， 是空调引起的一系列
疾病，比如过敏、哮喘等。 “空调痛”指
的是吹空调导致的浑身不适、 关节疼
痛、颈部疼痛等。 为何夏天吹空调会引
发“空调痛”呢？

温度太低。 室外气温很高，开空调
导致室内温度太低。 在高温状态下，血
管、汗腺会扩张，肌肉、筋膜代谢较旺
盛。 此时进入室内，骤冷会导致血管突
然收缩，局部组织代谢紊乱，肌肉筋膜
痉挛，表现为肌肉酸痛、僵硬，还可能
引发炎症反应，诱发以前的病症，比如
关节炎。

不注意保暖。 临床上，很多白领都
面临“空调痛”。 白领长时间在温度低
的环境中工作，不注意保暖。 尤其是女
性生理期，暴露在较凉的环境中，易导
致关节、腰腹部受凉。 也有男性怕热，
将空调温度调到 20℃以下，光着上身。

爱吃凉。 不少人夏天爱喝冷饮吃冷
食。 冷饮一般要比身体温度低 20℃至
30℃，大量摄入冷饮会刺激胃肠道，引起
血管收缩、黏膜缺血，造成痉挛性疼痛，
甚至导致腹痛、腹泻。

还有一种现象很严重， 那就是不
少年轻人在较冷的月份穿着单薄。 他

们虽然适应能力强、新陈代谢快，但有
可能落下对寒冷刺激敏感的病根或诱

发因素， 以后再吹空调就容易出现问
题，比如腰背酸痛。

天热吹空调应注意什么？ 常待在
空调房内的人要常备一件长袖衣服或

披肩， 尤其是在空调出风口下工作的
人， 要准备毯子、 护腕， 保护颈部 、
肩部和腕部， 避免冷风直吹。 夏天湿
度大， 衣服要保持干燥， 出了汗最好
及时换下来。 若穿着潮湿的衣服待在
较凉的地方， 更加伤身。 颈椎病、 腰
椎间盘突出、 关节炎、 痛风、 受过外
伤的部位 ， 受凉会诱发疼痛 、 僵硬
等， 要注意这些部位的保暖。

室内温度一般保持在 26℃左右就

好。 但不同人对温度的耐受度不同，可
以做适当调整， 保持一个较为舒适的
温度。 不要彻夜开空调， 晚上开一会
儿，待室内温度降下来就关掉，以防第
二天肌肉酸痛、不灵活。

空调或风扇都要避免直吹或对着

一个方向吹，可以尝试让风通过墙壁折
回来；或打开客厅空调，让凉风吹进卧
室。

家有老人和年轻人，往往在开空调
上达不成一致，怎么办？ 骤冷或骤热都
可能诱发老人的心脑血管疾病，空调最
好调到 28℃左右。 如果老人吹空调后
出现头晕、意识障碍、记忆缺失等症状，
都要警惕是否是心脑血管疾病症状。

有家长问， 温度太低会影响孩子
的骨骼发育吗？ 其实，这两者没有直接
相关性。 室内温度不要调得过低，可以

摸摸孩子的手、脚、后脖颈，看看孩子
的体温，判断他们是否适应。

睡凉席会不会诱发颈椎病？ 睡凉
席，尤其是竹制凉席，会加速汗液的蒸
发，可以吸掉部分热量。 但如果在空调
房里睡凉席，会更凉，可能加速骨骼疼
痛或出现其他症状。

有的中老年女性一吹空调就骨头

发凉，并伴随疼痛、咳嗽，怎么办？ 这类
人群最好不要吹空调， 她们可能无法
耐受较低的温度。 咳嗽可能是因为呼
吸道被冷空气刺激， 还可能是尘螨引
起， 可以看看空调过滤网是不是有过
多灰尘，或者戴口罩试验一下，看看是
否还咳嗽。

开了一晚上空调， 第二天脖子僵
硬，胳膊抬不起来，浑身酸痛。 一旦出
现这种情况，一般需要一周时间恢复，
可以洗热水澡或热敷， 去户外参加体
育活动，走走路、出出汗，让肌肉血液
循环恢复。 严重时可以口服消炎镇痛
类药物，或去医院就诊。 有人喜欢通过
按摩缓解。 需要提醒的是，按摩强度不
要太大，以免肌肉损伤或断裂。

通常情况下，解热消肿镇痛，应先
通过物理治疗，比如热敷、锻炼。 若通
过物理治疗仍无法缓解， 再用膏药等
外敷。 但有的人贴膏药会有过敏反应，
比如起水疱、皮疹。 这种情况下，可以
口服常用的消炎镇痛药， 需要提醒的
是，原则是剂量要小、单一用药、饭后
服用、疗程要短，最好在医生指导下服
用。

杜心如

炎炎夏日小心“空调痛”

美国一个研究团队最新发现 ，母
亲怀孕期间的饮食习惯可能会对婴儿

肠道菌群组成产生影响， 这种影响因
分娩方式差异而有所不同。 这项研究
成果可能会对孕妇及哺乳期妇女的健

康饮食起到指导作用。
研究人员对美国东北部新罕布什

尔州 145名婴儿的粪便样本进行了分

析。 他们在 97名顺产婴儿的肠道中发
现了 3种不同组成的菌群， 其中Ⅰ型
群落含有大量双歧杆菌， Ⅱ型群落有
大量链球菌和梭菌， Ⅲ型群落含有丰
富的拟杆菌。

另外 48名剖宫产婴儿的肠道中

也发现了 3种不同组成的菌群， 但剖
宫产婴儿的肠道菌群组成不同于顺产

婴儿， 例如剖宫产婴儿的Ⅲ型群落中
肠杆菌含量较高。

研究人员发现， 母亲孕期每天多
吃一份水果， 顺产婴儿肠道菌群是Ⅱ
型的概率会提高 2.73倍； 每天多摄入
1份乳制品，剖宫产婴儿肠道菌群是Ⅱ
型的概率就增加 2.36倍。 如果孕妇食
用较多水果， 顺产婴儿肠道内的双歧
杆菌含量就会下降； 如果食用红肉和
加工肉制品较多， 剖宫产婴儿肠道内

的双歧杆菌含量则会上升。
相关论文发表在新一期英国 《微

生物组》期刊上。 论文第一作者、美国
达特茅斯学院盖泽尔医学院的萨拉·
伦德格伦说：“我们发现了一个可以调
整的因素———孕妇的饮食与婴儿肠道

菌群之间的关系。 这可能会在为孕妇
和哺乳期女性提供饮食指南时起到关

键作用。 ”
她同时指出， 这项观察性研究结

果存在一定局限性， 目前尚无法证实
母亲孕期饮食与孩子肠道菌群之间存

在直接因果关系。 据新华社

孕期饮食可能影响婴儿肠道菌群

7 月 21 日，一对父子在山东省日照市万平口滨海景区戏水游玩。 新华社发


