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今日烟台

美尚

饮饮用用绿绿豆豆汤汤解解暑暑有有讲讲究究
高温天气，绿豆汤是一道清

热解毒的养生食谱，受到了大部
分人群的喜爱和推崇。但是你知
道吗，并不是所有人都适合喝绿
豆汤，同时在饮用过程中，有一些
饮食禁忌必须清楚，不然不仅起
不到养生保健作用，还可能会伤
及健康。

绿豆本身是一味中药，可消
热解毒。如果患有外感风热、痈肿
丹毒、暑热内侵等热性病，服中药
时可照常服绿豆汤，有相辅相成
的作用。如果患胃肠薄弱肢酸乏
力、全身畏寒、腰腿冷痛、大便溏
泻等症应禁食绿豆。否则，不仅降
低药物疗效，而且会加重病情。由
此可知，服中药时能否吃绿豆不
可一概而论，应根据病情的寒热
虚实及所服中药性味而定。

寒性体质不宜多喝绿豆汤
寒性体质的人，表现为四肢

冰凉乏力、腰腿冷痛、腹泻便稀
等。吃了绿豆反而会加重症状，甚
至引发诸如腹泻(严重的话引起
脱水)，气血停滞引起的关节肌肉
酸痛，胃寒及脾胃虚弱引起的慢

性胃炎等消化系统疾病。
喝绿豆汤能预防中暑，治疗

食物中毒等，对热肿、热渴、热痢、
痘毒等也有一定的疗效。但寒冷
体质、虚弱或正服药者，不适合
喝。

体质虚弱不宜多喝绿豆汤
因为绿豆中蛋白质含量比鸡

肉还多，大分子蛋白质需要在酶
的作用下转化为小分子肽、氨基
酸才能被人体吸收。这类人的肠
胃消化功能较差，容易因消化不
良导致腹泻。

空腹不能喝绿豆汤
空腹的时候不要喝，绿豆汤

性寒，空腹喝对胃不好。
绿豆汤不可天天喝
适当喝没问题。一般成人一

周喝2至3次，每次一碗即可。幼儿
则要具体依照体质而定，最好先
咨询一下医师。一般来说，小孩2

至3岁开始吃粥时，可适量加点绿
豆。6岁过后，才可饮用成人量。

过量喝绿豆汤或致肠胃疾病
一般人过量喝绿豆汤，可出

现胃寒腹泻等肠胃疾病。女性过

量喝绿豆汤可出现白带、腹胀、痛
经等妇科症状。

绿豆与中药不能同服
常听人说：“吃中药不能吃绿

豆，以免解药。”《本草纲目》中称：
“绿豆气味甘寒，无毒……解一切
药草、牛马、金石诸毒。”民间煮绿
豆汤也常作为药物中毒的急救手
段之一。因此，绿豆和中药不能同
服的说法就流传下来。

怎样煮绿豆汤才是最营养
煮绿豆汤也是要讲究的。煮

绿豆汤时，绿豆皮自然脱落，不少
人会把绿豆皮撇出来扔掉，这样
做实在可惜。绿豆皮，性寒味甘，
能解热毒，它的清热解毒功效比
绿豆仁强。绿豆皮里还含有大量
抗氧化成分，如类黄酮等。

为了突出绿豆的清热解毒功
效，烹饪时要注意3点：

1、煮沸时间不宜过长，煮沸3
~5分钟，以清澈绿汤为佳。

2、减少氧化，盖上锅盖煮为
宜。

3、避免用铁锅煮，因为绿豆
中的类黄酮与金属离子发生反

应，会干扰绿豆的抗氧化能力及
食疗功效，并且汤汁变色。

煮绿豆汤时，建议绿豆与水
的比例是1：10，将绿豆在开水中
煮成绿色清汤，进行豆汤分离，汤
不仅是解暑饮品，还有解毒功效。
把煮汤时的绿豆捞出煮粥食用 ;

用捞出的绿豆炖肉，肉的味道、口
感很好，绿豆还能分解肉制品中
的毒素。

温馨提醒：为了健康，我们在
煮绿豆的时候一定要认真仔细，
因为稍不留神绿豆汤就会从营养
变成“毒药”。

健康养生

如如何何预预防防高高温温焦焦虑虑症症
高温焦虑症，是指在高温笼

罩下，人们特别容易出现疲劳、焦
躁、发脾气、失眠、情绪波动等症
状，尤其当气温超过35℃、日照超
过12小时、湿度高于80%时，气象
条件对人体下丘脑情绪调节中枢
的影响就明显增强，焦虑的比例
会急剧上升。这是因为在炎热的
天气，人的睡眠和饮食量有所减
少，加上出汗增多，使人体内的电
解质代谢出现障碍，影响到人的
大脑神经活动，从而产生情绪、心
境、行为方面的异常。

高温焦虑症的主要表现
情绪烦躁 常会因为一点小

事对别人发火，而自己则觉得心
烦意乱，不能静下心来思考问题，
经常丢三落四、感觉记忆力减退。

心情低落 对什么事情都不
感兴趣，对家人、朋友缺乏热情，
此种情况清晨稍好，下午变坏，晚
上更甚。

行为古怪 常会固执地重复
一些动作。

高温焦虑症的预防措施
养成良好的习惯 尽量按时

吃饭，起居有规律，每天安排一段

时间进行体育锻炼。体育锻炼可
以改善人的精神状态，提高植物
神经系统功能，有益于人的精神
健康。

做自己高兴的事 若事业上
没获得成功，就想办法增进自己
的技能，从最感兴趣的事入手或
者再寻找其他成功的机会。此外，
还可以有计划地做些能够获得快
乐和自信的事情，尤其在周末，譬
如打扫房间、听音乐、逛街等。

避免服用某些药物 口服避
孕药等药物可引起抑郁症，应尽
量避免使用。另外，多吃些富含维
生素B和氨基酸的食物，如谷类、
鱼类、绿色蔬菜、蛋类等，对于摆
脱高温焦虑症也有裨益。

广交良友 经常和朋友保持
交往的人，其精神状态远比孤僻
独处的人好得多，还可以结交一
些饶有风趣、逗人发笑、使人愉快
的朋友，这样可以减轻焦虑症状。

静心 俗话说“心静自然
凉”。越是天热，越要心静，尽量保
持淡泊宁静的心境；不要生闷气，
遇到不顺心的事，要学会情绪转
移，心烦意乱时可以想想绿色的

草地、蓝色的天空，平静一下心
情；也可以进行深呼吸调整思绪。

保证睡眠 睡眠不足，人的
心情就会变得急躁。因为晚上11

时至次日凌晨1时是脏腑气血回
流的时间，此时血回流到肝脏准
备储存精气(能量)，如果不睡，能
量无法被贮藏，就会肝盛阴虚，阴
阳失和，出现焦虑症状。

高高温温天天气气关关注注舌舌尖尖上上的的安安全全
“立秋暑未消”，这是人们对现在天气的普遍评价。在高温天气里，如何

健康地吃东西也是一门学问。何为食品的安全温度？怎样预防食物中毒？

远离“危险温度”

何谓食品“安全温度”？专家介
绍，每种食品在储藏和保存时都有
一个自己最适合的温度，超过或低
于这个温度，食品将会降低口感，
甚至滋生细菌，导致变质。

“对食品安全影响最大的是
细菌。”专家介绍，细菌繁殖需几
个关键因素，即营养物质、湿度、
氧气、温度，前三者不易掌控，容
易控制的就是温度，远离危险温
度也就保障了食品的安全。食品
细菌易滋生的温度是4℃-60℃。
通常食品加工和保存时要将冷产
品的温度控制在4℃以下，热产品
控制在60℃以上，防止细菌的快
速繁殖。

“而37℃-42℃是食品的最危
险温度。在此温度下，细菌繁殖速
度最快，4小时左右就能增加4000

多倍，夏季的高温恰恰让食物处

于最危险温度中。”专家说，“夏季
凉菜上菜时的温度跟室温差不多
就得当心，证明它正处于最危险
的温度中，食物很可能微生物超
标，不建议食用。”

预防“食品腐败”

据专家介绍，食品腐败包括
食品成分和感官性质的各种变
化。如鱼肉的腐败、油脂的酸败、
水果蔬菜的腐烂等。

食品储存的温度不当，会促
使细菌滋生，甚至导致食品腐败。
专家提醒，“在炎热天气里，细菌
生殖能力旺盛，特别爱藏在富含
蛋白质的食物中。软包装的灭菌
乳、瓶装果汁等若一次喝不完，须
将剩下的拧紧盖子并立马放入冰
箱。巴氏杀菌奶在夏季室温下存
放很快会出现细菌超标，必须存
于冰箱中，且在生产时间的48小
时内喝完。”专家强调。熟肉制品

最“苦夏”，熟食品在10℃到60℃
的温度条件下存放时间应尽量小
于两小时，长时间存放则容易变
质。专家建议，当天吃不完的，要
分袋包装，冷冻起来。

谨防“舌尖上的中毒”

高温天气，食物易腐败变质
和受到细菌污染，出现食物中毒
和发生肠道传染病的风险增大。

专家也给出了几个预防食物
中毒的“小贴士”：一是低温储存
食品，注意在安全温度中储藏食
品，防止变质。二是接触生鱼、生
肉和生禽后应注意洗手，防止交
叉污染。三是烹熟食品应及时食
用，提倡“现买、现做、现吃”。四是
生熟食炊具要分开使用，做好食
具、炊具的清洗消毒工作，消灭苍
蝇、蟑螂、老鼠等传播媒介。五是
蔬菜、水果应充分浸泡、清洗后食
用。

康爱眼科医院
走进白石社区送光明

8月7日上午，烟台康爱眼
科医院携手芝罘区白石街道
办事处在社区内开展了“为民
送光明爱心义诊”活动，为社
区广大居民和前来就诊的眼
病患者免费做眼部系列检查、
讲授眼科健康知识，并通过手
术公开演示等方式让更多居
民亲见白内障手术全过程，现
场气氛浓烈，互动性强，受到
社区居民和眼病患者的一致
欢迎和称赞。

烟台康爱眼科医院多年来
致力于社会公益事业，为区域
卫生医疗服务工作做出巨大贡
献。此次活动在社区居委会的
大力支持和康爱眼科医院的竭
诚服务下井然有序地展开。义
诊当日，社区居民和前来就诊
的患者一大早就来到活动现
场，与连日来高温酷暑天气相
比，民众现场热情度更为高涨。
为确保此次活动取得实效，真
正为百姓做好事、办实事，康爱
眼科医院义诊医护人员在短短
半天时间内为居民们进行了白
内障、青光眼、角膜炎、眼底病、
胬肉等多种眼病的检查，耐心
解答居民们的咨询，广泛地宣

传了各种眼部健康常识，并发
放了眼部健康免费检查卡及眼
科知识宣传册。

康爱眼科医院此次义诊活
动不仅为社区居民带来健康和
便捷，增强了居民眼部健康意
识，还为居民们真正送上了实
惠，凡义诊中查出有白内障的
眼病患者若需手术可携此次活
动义诊单到医院进行进一步治
疗，适时可享受医院专门针对
义诊病患推出的800-1000元的
白内障手术基金补助。

医院、社区共携手，为民众
健康所做的努力，感动着每一位
居民。义诊现场居民们表达了对
康爱眼科医院医疗技术和服务
态度的满意及肯定并希望此类
活动能够经常在社区开展。

“虽然天气很炎热，但能
为百姓多做实事，我们心里很
踏实。每次义诊活动的成功举
办不仅进一步提高了我们‘医
院联合社区’的民众服务意
识，而且还能深入了解到各社
区居民的实际眼部健康状况，
为今后我们义诊工作更加合
理有效的开展指明了方向。”
康爱眼科义诊专家表示。

幸运儿具备三种性格特征

近日，《运气成分》作者、
英国赫特福德大学心理学家
理查德·威斯曼发现，走运的
人往往具备3种性格特征。

第一，更外向。
他们擅于交际，喜欢聚会，

因而接触面更广、认识的人更
多，大大增加了碰到“好运气”
的机会。就像一位企业高管所
说的“我的机会都是搭讪搭来
的”。此外，幸运儿喜欢微笑，擅
用肢体语言和面部表情。

第二，更轻松。

幸运的人较少体验到焦虑、
愤怒、抑郁和罪恶感等负面情
绪，心里不会装烦心事，所以更
有“闲情逸致”注意好的机会。

第三，更开放。
幸运儿总是对生活充满好

奇，愿意尝试。研究者发现，让
幸运儿和倒霉蛋走同一条路，
幸运的人“东张西望”，不但捡
到了地上的钱，还和路边的生
意人成了好朋友，得到不少好
点子；而如果一味地目不斜视，
很容易大失良机。
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