
随着气温的上升，因贪吃冰淇淋等冷饮而诱发急性

胃肠炎的患者不在少数。还有不少人因为贪食西瓜而引

起肠胃不适、腹胀和腹泻。

专家建议：立夏后随着气温逐渐升高，人体免疫机能

有所下降，病菌易感性增强，会造成肠胃抗病能力减弱，

对儿童及慢性病、胃肠不佳的人群而言，脾胃功能更是相

对较弱。饮食应以清淡为主，并注意营养均衡；不要贪吃

冷饮；每餐不宜吃得过饱，以免造成胃肠道机能的损害；

日常生活中应注意饮食卫生和个人卫生；如果胃肠出现

不适症状，应及时到医院就诊。

此外，吃西瓜也要讲究科学。西瓜中含有大量的水

分，饭前或饭后马上吃西瓜都会影响食物的消化和吸收。

酷暑未到，别把初夏当盛夏
时值初夏，快速升高的气温让人感觉到了夏天的炙热。街上处处可见穿着清凉的年轻人，冷饮、

冰淇淋等也开始热销。对此，专家提醒，从保健养生的角度考虑，虽然天气渐热，但人们切忌把初夏

当盛夏过，尤其是老人和孩子，不可骤减衣服，贪图冷饮凉食。

北京中医医院主任医师李建介绍说，初夏时节天气多

变，尤其是我国北方，早晚温差较大，白天气温攀升而夜里却

凉风习习，但不少怕热的年轻人已经迫不及待地穿上了露脐

装和露趾凉鞋，有的人甚至开始用空调或洗冷水澡。于是，热

伤风、感冒等呼吸系统疾病便悄然侵袭“贪凉一族”。

专家建议：对于偏瘦的年轻人来说，由于脐部无脂肪

组织，皮肤、筋膜和腹膜直接相连，寒气和湿气就很容易

从脐部进入体内。加上气温变化，早晚偏凉，早早穿上露

脐装的爱美人士就特别容易受寒。贪凉的年轻人尤其应

当注意脚部的保暖。因为脚距离心脏最远，供血最差，脚

的脂肪层薄，保温差，极易受寒。而脚部一旦受凉，就会

反射性地引起上呼吸道黏膜内的毛细血管收缩，使抵抗

力下降，原来潜伏在鼻咽部的病毒、细菌便会乘虚而入，

引起感冒等多种疾病。

减衣太快易感冒

贪吃凉食伤肠胃

初夏也是颈腰椎病的高发期，不少人早上起床后会出

现颈部或腰背部酸痛，且症状特别明显并逐渐加重。其原

因多是因为夜间开窗纳凉、过早睡凉席、开空调所致。

专家建议：初夏时节，睡觉时尤需注意颈部、腰部保

暖，不要过早地换上凉席，待天气再变热，夜间温度上升

到一定的程度，再换上凉席也为时不晚。

睡觉贪凉颈腰痛

指甲易断多吃胡萝卜
在生活中，有些人会发现自己的指甲总是频繁断裂，

甚至在没有外力冲击的情况下也会断裂。

这时，您得先回忆一下自己的饮食习惯，因为这类人

多是缺乏维生素A。想想自己平时是不是很少吃胡萝卜、

鱼肉、水果、深色蔬菜等食物，如果是，多摄入这些食物。

必要时服用维生素A制剂。

指甲易断的人，平时应勤剪指甲，不要让指甲的长度

超出手指的顶端，留2~3毫米的长度就行。

各国专家支招
让你多活二十年

美国网络医学博士网站总结了最新的长寿研究，发现

通过以下五种简单的办法，可以延长寿命22年。

●意大利科学家发现，每天至少吃一份生蔬菜，可延

长寿命2年。

●美国阿拉巴马州大学科学家发现：如果BMI（身体

质量指数）总是在25~35之间，会使寿命缩短3年。所以如

果超重，一定要进行锻炼。

●美国洛玛连达大学的科学家对一群长寿人群的生

活习惯进行跟踪记录后发现，那些每周吃五次坚果的人能

够多活将近3年，比如核桃等。

●澳大利亚的科学家对一群70多岁的老人进行研究

后发现：那些交友范围非常广泛的人寿命相应增长，平均

增加了7年。

●美国耶鲁大学的科学家通过研究发现，与那些终日

担心自己身体健康状况恶化的老人相比，乐观对待老龄化

过程的老年人能多活7年。

老年人常喝
四款防暑药茶

藿香茶 茶叶6克，藿香、佩兰各9克，水煎代茶饮。

藕茶 鲜藕250克，洗净切片，加适量姜、糖煎汤代茶饮。

荷叶茶 鲜荷叶1~2张，煎汤代茶饮。用于防暑，并有

降血脂、降胆固醇的作用。

薄荷茶 枸杞子9克，醋炙五味子12克，薄荷、甘菊花

各6克，开水冲泡，代茶饮。主治五脏邪热，并除中暑头

痛、消渴。有补肝肾、强阳益智等功效。尤其对于暑季食

欲不振、消瘦，患有苦夏症者更为适宜。

剖腹产小孩
患肥胖症概率更高

《美国临床营养学杂志》刊登巴西一项最新研究发现，

通过剖腹产出生的孩子比自然分娩出生的孩子日后罹患肥

胖症危险更大。研究人员表示，这可能与剖腹产的孩子在

出生时没有经过产道挤压及缺少与有益菌接触密切相关。

巴西南大河州联邦大学研究人员调查了2000名23~

25岁参试者的肥胖症发病几率。结果发现，在通过剖腹

产出生的人群中，肥胖症发病率为15%，而在通过阴道自

然分娩出生的人群中，肥胖症发病率仅为10%。

菊花茶喝多了会胃疼
中医认为，菊花味甘苦，性微寒，具有疏散风热、平抑

肝阳、清肝明目、清热解毒的功效。用菊花泡茶，不宜长期

连续饮用，一般3~5天即可。体质偏寒的人不妨放点枸

杞，脾胃虚寒的人最好少喝。

阳虚体质的人，如果一味喝具有清热泻火功效的菊花

茶，容易损伤正气，越喝越虚。

习惯一：
最适的洗脸温度，是38~40℃的微温水

料理节目中要保持肉质和面类的，常使出“冰

镇”这招，但活生生又娇嫩的肌肤如法炮制可行不

通。冷水洗脸所带来的紧实感顶多维持30分钟，而

且突然的冷却刺激，会让颜面潮红，长期下来造成微

血管扩张变粗。

习惯二：
不用吸饱水的化妆棉拍打肌肤

吸了水的化妆棉就是会变薄变硬，拿它来拍

脸，就像拿薄竹片往脸上敲打。对颧骨尤其刺激，

因为肌肤底下就是骨头，长期会让微血管扩张。正

确使用化妆水，可选择湿敷，或轻轻用化妆棉按压

即可。

习惯三：
美白保养不让斑点现形

有些事上帝还算公平，不论肤质好坏，长斑这种

事，人人都轮得到躲不掉。为了预防，每天使用美白

保养，的确可延缓新斑点生成。记得，有效性攸关

“成分浓度”，日系产品标榜药用的通常具备一定浓

度，若是欧美系产品，不妨多读产品标示或询问专柜

服务人员。

习惯四：
卸妆品在脸上40秒刚好

不管是哪种剂型，为了乳化，卸妆品多少含有界

面活性剂，它就像吸星大法，把维持肌肤水润的关键

——角质细胞间脂质溶出。 40秒足够带出残妆脏

污，搓揉太久，等于像是用洗洁精直接洗脸，皮肤可

想而知多干燥。

习惯五：
不过度按摩拉扯肌肤

把胶原蛋白和弹力蛋白组成的纤维密网，想像

成是肌肤内的“松紧带”，过度按摩造成的拉扯，会加

速松紧带的松弛。但因此完全舍弃按摩倒也不必，

适度massage能活化血管到皮肤间的养分传递。按

摩时，脸上必须已经上一层“润滑剂”(精华液 or 乳

霜)，并用中指+无名指轻轻滑动指腹即可。

习惯六：
20出头抗老不嫌早

有人担心20出头就用抗老品太滋润，养重肌肤

胃口，其实多虑了，抗老产品能帮助肌肤回复正常机

能。编辑的友人A，皮肤好到令人发指，她20出头守

着一瓶抗老精华液，一用就12年。若偏油肌，选质地

较轻盈的精华液并不会对肌肤造成负担。

很多 MM 在自己脸上下了重本，每

个月都花几百甚至上千元在护肤品上，可

是效果却不尽如人意，钱花了，皮肤却没变

好。不要抱怨护肤品没有用，这可能是你

的护肤习惯错了。习惯也分好坏，好的习

惯就像益友，时刻都能帮上你。今天就跟编辑来学正确的护

肤习惯，保证让你肌肤告别暗黄变水嫩。

健康资讯

6个护肤好习惯
黄脸婆变嫩MM
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