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夏季吃姜有讲究
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睡眠不足的人更爱垃圾食品

熬夜之后人变得没胃口，只想吃
点咸的或香气四溢的垃圾食品。近日，
这一不良习惯得到了专家的详细解
释。据美国“健康日”网站报道，美国联
合专业睡眠协会在波士顿举行的年会
上发布的一项新研究显示，睡眠不足
的人更容易吃垃圾食品(如甜食、薯片)。

哥伦比亚大学的研究者对人们看
到健康食品或不健康食品时的大脑进
行扫描后发现，缺少睡眠的人看到不
健康食品，其大脑中的奖励中枢被激
活了，因而会做出错误的选择。睡眠少
的人大脑的这个区域无法做出有效响
应，因此他们无法判断食品是否健康。
因此专家建议，家里、办公室应该只存
放健康食品，同时还要保证每晚睡足
7—8小时，让身体得到充分恢复。

习惯早起的人幸福感更强

据美国《赫芬顿邮报》近日报道，加
拿大多伦多大学的一项最新研究发
现，习惯早起的人不仅能在一天的工
作生活中表现出更好的状态，也更容
易在生活中感到幸福。

研究者选取了两组志愿者，一
组由435名17—38岁的中青年人构
成，另一组由297名年龄在59—79

岁的中老年人构成。两组人分别填
写了一份关于他们情绪状态、自觉
身体健康程度和一天中最偏爱时
间段等问题的调查问卷。研究结果
发现，习惯于早起的人比爱熬夜、
睡懒觉的人在情绪状态上更积极，
对生活的满意度更高，觉得自己身
体更健康。因此，早起的人大多表
示，自己很幸福。发表在《情绪期
刊》上的这篇研究认为，“夜猫子”
之所以会比早起的人幸福感低，可
能是因为其生物钟与社会生活习
惯不吻合，容易引发疾病，并因此
降低对生活的满意度。为了更好地
提升幸福感，研究人员建议，应当养
成早睡早起的好习惯，并持之以恒。
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格健康速览

“冬吃萝卜夏吃姜，不找医生开药方”，自古民间以来就有“生姜治百病”的说法，现在正值夏季，是吃姜的好时节。。而生
姜作为菜肴佐料，是许多菜肴中不可缺少的，但怎样使用，有哪些禁忌，适宜哪些人群，怎样吃姜才科学呢？记者采访访了烟
台市中医医院脾胃病科副主任医师闫雪洁。

干姜生姜性能各异 内热慎吃

夏吃姜驱寒 每日9克为宜
闫雪洁告诉记者，夏季万

物茁壮成长，阳气旺盛。冬吃
萝卜夏吃姜，就是利用了这两
种食品的寒热性，冬天天气寒
冷，人们多食热物，胃内易积
火，萝卜为寒物，食萝卜可祛
火生津。夏天天气炎热，人们
喜食冷物，胃内易积寒，姜为
热物，食之可祛寒气，也就少
得胃胀腹泻之病。

古人云：“早上吃姜，胜过
参汤；晚上吃姜，赛过吃砒

霜。”姜可以防止中暑，具有发
汗解表，温中止呕，温肺止咳，
有解毒的功效，但不宜在夜间
食用，因其姜酚刺激肠道蠕
动，在白天可以增强脾胃作
用，在夜晚则成了影响睡眠伤
及肠道的一大问题，所以早上
吃一点姜，对健康有利。但是
这一点姜又是多少呢?闫雪洁
告诉记者，“生姜一天食用9克
左右，过多食用姜可能会造成
口干、喉痛、便秘等。

有市民不禁想问，姜有生、
干之分，功效相同吗？对此，闫雪
洁说，干姜虽与生姜同出一物，
但由于鲜干质量不同其性能亦
异。生姜性味辛温，主散寒解表，
止呕化痰。如用于止呕、解热、解
毒，应用生姜。干姜味大辛大热，
主温胃散寒，回阴通脉。如用于
温中回阳，则应放干姜。

熬姜汤一般要挑选表皮没
有裂口、颜色鲜艳、柔软、膨胀
状态的新鲜姜，不要选起皱纹、
发干发黑的生姜。生姜表皮中

有较多营养成分，熬汤时，应该
少去皮或不去皮，避免养分的
流失。闫雪洁这样提醒道。

体质偏寒者，或胃寒者，爱
吃热饮，食用生姜较为合适。但
内热较重者，如患有肺热燥咳、
胃热呕吐，痛疮溃烂等疾病的
人；或胃热者，如有口臭等症状
的人，则不宜食用生姜。闫雪洁
告诉记者：“内热较重的人通常
表现为舌苔偏黄、感冒发烧时
流黄色鼻涕，怕冷等等，这些人
都不适合吃姜。”

夏季吃姜好处多
增进食欲：由于夏天炎热，

人们常出现少食厌腻。生姜中的
姜辣素能刺激舌头上的味觉神
经，促进消化液的分泌，增强消
化功能。生姜还能刺激小肠，使
肠黏膜的吸收功能增强，从而起
到开胃健脾、促进消化、增进食
欲的作用。因此，夏日食姜可明
显增进食欲。

解毒杀菌：夏季人们喜食冷
饮、冰棒、雪糕以及凉菜等冷制
品，这些食品易受外界病菌污
染，食入不当会引起恶心、呕吐、

腹痛、腹泻等症状，而生姜所含
的挥发油有杀菌解毒作用。另
外，夏季做鱼、肉等更应放些生
姜，既可调味，又可解毒。

驱风散寒：由于人们夏日易
贪凉，常会出现脾胃虚寒等症，
生姜有温中、散寒、止痛作用，可
避免上述现象发生。生姜中的挥
发油可促进血液循环，对大脑皮
层、心脏、血管运动中枢均有兴
奋作用。在饮食中加些姜，可提
神醒脑，疏风散寒，防止脾胃受
寒及感冒。
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