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掐人中与掐大腿无异

中暑后掐人中可以急救？专家提
醒，掐人中“真没啥用”。中暑的根本原
因是人体产热和散热平衡严重失调，因
此首先要做的是降温、脱离热源；掐人
中，仅仅能起到刺激疼痛作用，与掐大
腿无异，不能用于急救。尤其对于昏迷
的病人，掐人中甚至可能因疼痛刺激引
起误吸窒息，反而存在病情加重的潜在
风险。

另外，夏季中暑后合理补水是有效
的，但不建议大量喝凉白开水。因为大
量出汗会伴有电解质的流失，此时若只
是大量喝白开水，会导致人体出现稀释
性低钠血症，严重时可能引起脑水肿昏
迷。专家提醒，中暑时切忌大量凉水一
口闷，要少量、多次，分口喝，适当加盐
会有更好的效果。

中暑后切勿自行用药

中暑了，有人认为先喝一瓶藿香正
气水准没错，但专家提醒，不推荐人们
在中暑后使用藿香正气水。主要是出
于两点原因：第一，藿香正气水功能主
治解表化湿，理气和中，用于外感风寒、
内伤湿滞或夏伤暑湿所致的感冒，中暑

不在藿香正气水的适应症内；第二，藿香正
气水的酒精含量为40%~50%，服用后可
能引起更严重的脱水，中暑损伤更严
重。

还有人觉得，中暑是被热出来的，
吃退烧药就好了。真的是这样吗？

专家表示，此“热”非彼“热”，中暑
发热的机理与细菌病毒引起的体温升
高的机理不同，中暑导致的发烧，是因
为人体的散热中枢受阻造成的热量在
体内积聚，不能通过出汗来散发热量；
退烧药主要通过身体发汗来达到降温
目的，中暑后服用退烧药会适得其反。
因此，中暑后首选物理降温。

三个饮食要诀需谨记

气候炎热的“三伏天”，饮食上应该
遵循三个要点：多喝水、清淡饮食、忌乱
饮乱食。

第一，要多喝水。在高温天气里，一
般情况下，每日饮水量 1500~1700 毫
升，出汗较多时，每日饮水量可增加至
2000~3000毫升。如果需要在高温环境
下进行体力劳动或剧烈运动的，至少每小
时饮用2至4杯凉水（约500~1000毫升）。

对于暴露在烈日下的工作人员，由
于汗液大量排出，可以通过饮用含有钠

或盐的水来补充电解质，含盐量以
0.15%~0.2%为宜。

第二，清淡饮食。高温天气下，饮
食应尽量清淡，但可以适当偏咸，以补
充盐分，但高血压患者除外。主食方
面，除平时常吃的谷类食物外，可适当
饮用菜粥、小米粥、黑米粥、玉米羹等。
水分含量高的食物，有利于机体水合作
用，有助身体营养代谢。建议多吃蔬菜
水果，尤其是含有水分较高的冬瓜、黄
瓜、葫芦瓜、胜瓜、西瓜等，可帮助补充
水分和其他微量营养素。就餐期间可
以适当饮用菜汤、瓜汤等。荤菜方面，
建议常选清蒸鱼、白灼虾和豆腐汤等。
传统中医食疗有“冬吃萝卜夏吃姜”一
说，汤、菜中可适量放姜，减少因凉水饮
用过多所致胃部不适感。

第三，勿乱饮乱食。在高温天气
下，含酒精或高糖饮料会导致身体失去
更多体液，不宜饮用；也要尽量避免饮
用冰冻饮料，以免造成胃部痉挛；对于
某些需要限制液体摄入量的病人，饮水
量应遵医嘱，避免一次性大量喝水。

另外，炎炎夏日里，人体消化能力
减弱，要避免暴饮做法，尽量避免炸煎
等高油高脂做法，同时减少吃不易消化
和易胀气的食物，例如坚果类和干豆类
食物。

这些“中暑急救法”不可信
夏季饮食要牢记：多喝水、清淡饮食、忌暴饮暴食

“三伏天”天气酷热，不少人感到身体不适，甚至出现中暑症状。专家指
出，掐人中、自行用药等常见“中暑急救法”存在误区，多喝水、合理饮食是“三
伏天”科学膳食的要点。

游泳前的准备活动要有针对性，内
容设置合理，准备活动充分，以确保游泳
运动的健身效果和安全。

一、做好专项准备活动，防止膝关节
半月板损伤和水中抽筋。防止半月板损
伤的准备活动有跪地后仰和深蹲转膝
等，跪地后仰的要领是两手扶地，两踝关
节外翻着地，膝关节反复向地面下压；深
蹲转膝的要领是体前屈两手扶膝深蹲后
绕环。利用这两种方法来充分伸展膝关
节内外侧韧带，为蹬夹腿技术提供良好
的柔韧性，提高关节的灵活性，防止在蹬
夹腿时损伤膝关节半月板。

防止水中抽筋最有效的准备活动是
脚趾运动。其要领是直腿坐于地面，一
腿直腿抬起并用手分别反复扳脚趾，以
提高脚趾和大小腿后侧肌肉群的柔韧

性，防止抽筋现象的发生。
二、认真做好准备活动，准备活动量

的大小要根据天气情况而定。不要急于
下水，树立下水前要作好准备活动的意
识。一般情况下准备活动的时间掌握在
5-10分钟左右，气温和水温低时，例如
阴天、风天，准备活动的时间要长而且量
稍大一点。热身时要积极投入，动作准
确，协调有力，舒展流畅。准备活动充分
的表现是血液循环加快，身体发热、出
汗，关节灵活，动作轻松有力。

游泳前要做的准备活动

东京奥运会正在如火如荼进
行，运动健儿在赛场上的精彩表现，
也带动了许多人的运动热情。近
期，因运动后身体不适到医院就诊
的“健身达人”日渐增多，患者中不
乏存在半月板和交叉韧带撕裂、软
骨损伤、跟腱断裂、肩袖损伤等严重
问题。医生提醒，开展体育锻炼要
做好安全防护，预防运动损伤。

运动损伤，是指在体育运动中
发生的损伤，包括急性和慢性两类，
损伤的组织涉及神经、肌肉、肌腱、
韧带、关节囊、皮肤、软骨等，还可能
伤及内脏器官。

例如，长跑爱好者中高发的髌
腱炎就属于慢性肌腱损伤；喜爱爬
山的人群好发髌股软骨软化症；足
球、篮球运动员遭受的前交叉韧带
损伤大多属于急性韧带损伤。

需要注意的是，某些急性和慢
性运动损伤存在一定关联，如慢性
跟腱病导致肌腱急性断裂等。

导致运动损伤的原因有外因和
内因。

外因包括运动时缺乏保护；场
地、器材及锻炼设施不合规范；运动
负荷安排不当，超过自身承受能力；
动作粗野、恶意犯规和暴力冲撞；运
动内容不科学，竞赛工作组织不当。

内因包括热身准备不充分，甚
至没有热身准备；思想上准备不充
分，注意力不集中，松懈大意或过分
紧张；身体素质差，机能状态不良
（状态不佳）；训练水平不足，技术水
平低，动作不规范甚至不正确，简单
如起跳落地，错误的动作或姿势往
往会造成关节损伤。

普通体育爱好者应该如何预防
运动损伤呢？

1.选择适合自己身体素质、运动
特点及运动强度的活动。

2.增强安全意识，克服麻痹
思想。

3.做好热身和整理活动。热身
能使身体各器官系统机能迅速地进
入工作状态，以适应剧烈运动的要
求，减少或防止运动损伤的发生；整
理活动可使人体更好地从紧张的运
动状态逐渐过渡到相对安静的状
态，并可消除机体内的代谢产物，减
轻肌肉酸痛、消除疲劳。

4.进行赛前热身训练，规范技术
动作，调整运动负荷。技术动作不

规范往往是造成损伤的主要原因；
而大负荷的运动量又是造成软组织
和骨骼慢性损伤的重要原因。

5.加强自我保护，特别要提高人
体重要部位的保护，如佩戴头盔保
护头部、用运动支具保护关节等。

6.了解运动损伤的基本知识，向
运动医学科医生和运动防护师进行
咨询。

7.遵守运动规则，增强自我保护
意识。训练中要关注身体反馈，遵
循适可而止的原则，谨防运动过度。

8.要根据天气情况调整运动
计划，炎热天气下应选择合适的运
动时间，调整运动量，避免长时间
运动。

如今减肥成了现代人永恒的话题，
一日三餐怎么吃也成了减肥话题里的焦
点。日本大阪大学的一项研究发现，与
每天都吃晚饭相比，偶尔、经常或从来不
吃晚饭的人，体重增加风险反而上升。
这项研究纳入大阪大学 1.7万余名男生
和近9000名女生，中位观察期3年。结
果发现：不吃晚饭，男生体重增加风险上
升42%，超重/肥胖风险上升 74%；女生
体重增加风险上升67%，超重/肥胖风险
上升68%。

而与此相对的是，偶尔不吃早饭或
午饭，对体重的变化没有显著影响。

为什么会出现这种现象呢？研究人
员提出了两种可能：一是不吃晚饭，饥饿
感增强，反而会摄入更多的食物，整体热
量摄入水平提高；二是不吃晚饭的人可
能整体饮食质量差，加之其他不良生活
习惯的影响，造成体重上升。

在日常形形色色的减肥方法中，不
吃晚饭恐怕是最简单也最常见的办法。
在减肥初期，这个办法确实能使体重下
降。但后续的结果却不那么尽如人意，
甚至一段时间之后体重出现反弹。原因
何在？

不吃晚饭，可以在短期内瘦几公斤，
但这种情况往往是“假瘦”。饿着肚子，
以“滴米不进”的状态去减肥，会造成身
体早期脱水，就会有体重下降的假象，实
际上减掉的不是脂肪而是水。水分占人
体60%的比重，只要身体少许脱水，体重
就会下降。如果恢复正常吃晚饭，或者
增加饮水，就会恢复到原来的体重。

更可怕的是，不吃晚饭会造成胃肠
道功能节律紊乱，一些胃肠功能本来就
比较差的人很难恢复。此外，如果是本
身血糖偏高或血糖波动大的人，不吃晚
饭可能在半夜出现低血糖反应。如果这
种情况持续发生，日积月累，损伤就会越
来越重。当然，晚饭不可不吃，也不可多
吃。晚饭的能量过剩是导致肥胖、高血
脂等多种疾病的直接诱因。

那么，晚饭到底应该怎样吃呢？晚
上活动量较白天大为减少，能量消耗也
随之降低很多，因此“清淡至上”是准备
晚餐必须遵循的原则。晚饭尽量吃得清
淡一些，即少油、少盐、少糖、少辛辣。清
淡不是不能吃肉，而是不能太浓汁厚味，
可适当吃些肌纤维短、好消化的海产品、
瘦肉、蛋类，少吃肥肉。

调味品可以说是厨房中的金牌配
角，无论是豪华大餐还是家常小炒，想要
做得有滋有味，必然离不开调味品。许
多人习惯将调味品放在灶台旁边，便于
随时取用。但也有人说调味品需要冰箱
冷藏保存，否则容易变质、致癌，尤其现
在进入炎热的夏季，更需要低温保存。

其实，日常生活中需要注意冷藏保
存的调味品主要有两类，一种是发酵类
调味品，还有一种是营养物质含量高且
含水较多的调味品。

发酵类调味品。像黄豆酱、腐乳等
调味品是靠微生物发酵而生产的，在售
卖时不能保证其中的微生物完全灭
活。因此，如果开封后不冷藏存放，室
温下很可能会加速微生物的生长，使调
味品变质。

营养物质含量高且含水较多的调
味品。如沙拉酱、蚝油等蛋白质含量较
高，而且含有一定的水分。此类调味品
可为霉菌提供营养物质与水分，如在室
温下存放，极有可能成为霉菌滋生的温
床。食物霉变可能产生具有致癌性的
霉菌毒素，食用后会危害人体健康。含
有较高油脂的调味品，如辣椒酱，则可
能在室温下发生脂肪氧化，影响风味。

那么，常用调味品应该如何保存？
1.粉状调味料。花椒粉、胡椒粉等

属于香辛料加工调料，含有大量的挥发
油类，比较容易生霉，因此需要干燥密
封，放置于阴凉处保存。

2.颗粒状调味料。盐、糖等颗粒状
调味料需要干燥、密封保存，否则容易
受潮结块。此类调料纯度较高，一般不
会变质，结块后也可以正常食用。

3.干货调味料。大料、干辣椒等干
货调料易受潮霉变，应当放在干燥处密
封保存。

4.液态调味料。酱油、醋等液态调
料应使用玻璃瓶装，注意拧紧瓶盖，放
在通风、无日晒的地方保存。

5.酱类调味料。豆瓣酱、辣椒酱等
酱类调味料往往含一定水分，容易发霉
变质，因此应当放在玻璃容器中密封
好，冰箱冷藏保存。

6.新鲜调味料。葱、姜、蒜等新鲜
调味品应当随用随买，不要存放太久。

总的来看，并非所有调味品都需要
冷藏保存，调味品的保存方法由其种类决
定。胡椒粉等粉末类调味品或盐、酱油等
含盐量高的调味品，相对来说不容易滋生
细菌或变质，因此不需要冰箱保存。

维生素 C 是人体必要的微量
营养素之一，有人甚至长期服用用
以对抗和预防癌症。事实真的是
这样吗？近日，记者从西湖大学、
西湖实验室人类营养与流行病实
验室得到答案：维生素C与多种高
发病率癌症之间没有明确的因果
关联。

维生素 C 具有良好的抗氧化
性能和清除体内自由基的潜力。
关于维生素 C 与疾病之间的因果
关系，早有科学家进行研究。他
们 大 多 采 取 传 统 的 流 行 病 学 方
法，如在队列人群中研究膳食或
者血液维生素 C 水平与疾病之间
的关系。但因为有很多混杂因子
的干扰，这些方法难以实现准确
评估。

为此，西湖大学、西湖实验室
人类营养与流行病实验室另辟蹊
径。他们先尝试找到影响人体维
生素C水平的基因位点，以此作为

“桥梁”去研究这些基因位点与疾
病的关联。

此前，该研究团队在 8万多名
糖尿病患者和 80多万非糖尿病人
群中展开分析，发现尚没有强有力
的证据证明通过口服维生素C增补
剂能预防2型糖尿病。

同时，西湖大学生命科学学院
博士生导师郑钜圣与瑞典卡罗琳
斯卡医学院的 Larsson 团队合作，
发现血液维生素C水平的升高对所
评估的心血管疾病也没有显著保
护作用。

在两项研究都取得成果的情况

下，郑钜圣把目光投向了维生素 C
与癌症的关系研究。

研究团队基于近 87 万队列人
群(含 24.8万余例癌症患者)的基因
型数据，运用自己发现的预测维生
素C浓度的基因工具变量，发现生
理浓度范围内血液维生素C水平与
肺癌、乳腺癌、前列腺癌以及结直
肠癌等多种高发病率癌症之间没
有明确的因果关联。

但他们也发现一个有趣的现
象：通过膳食评估获取的维生素 C
摄入量能显著降低肺癌发病率。

“这很可能与随水果、蔬菜一
起摄入的非维生素C成分有关，如
膳食纤维、其他多酚类物质等。”郑
钜圣说，食物整体的作用将远大于
单个营养素本身。

奥运点燃运动热情
预防损伤牢记八点

调味品要不要放冰箱

常吃维生素C能抗癌？ 哪顿饭不吃，对体重影响最大？

（本版图文均据新华网）
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健康提示


