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一瓶冰水击倒“超级丹”，林丹退赛的健康启示——

胃肠很脆弱贪凉易腹泻
参加新加坡羽毛球公开赛的林丹于男单决赛现场宣布退赛，队友陈金不战而胜。而林丹退赛的原

因则是在半决赛之后因喝了一瓶冰水而导致腹泻。每逢夏天，像林丹这样因贪凉而患上胃肠疾病的人

不少，而且十有八九都是年轻人。

胃肠在夏季很“脆弱”
从中医角度来看，人的气血在夏季是向体表输布

的，胃肠道常处于气血不足状态，功能易失常。此外，夏

季炎热的天气能降低机体免疫力，这时一旦吃进的寒凉

食物刺激了胃肠道或被细菌感染，就很容易患上胃肠道

疾病。所以，人们在夏季，表面上看去生龙活虎的，而实

际上却有着一副很脆弱的胃肠。

夏季预防胃肠疾病的有效方法是避免接触空调、冷

水浴、电风扇，同时不吃冷饮和凉食，因为阳气一旦虚弱，

疾病就会乘虚而入。从门诊观察来看，像肆意贪凉、损伤

阳气的患者以身体看似强壮的青年人居多，其年龄大多

与林丹相仿。

治疗胃肠炎 记准三药方
如果贪凉后出现恶心、呕吐、食欲不振等症状，大多是

胃炎的表现，这时可服用藿香正气水、藿香正气散或藿香正

气丸；如果贪凉后出现恶心、呕吐、食欲不振等症状的同时

还有腹泻，不妨试试葛根芩连汤，具体方法是：葛根、黄芩、

白术、焦山楂各10克，黄连6克，水煎服，每日早晚各1次。

需要注意的是，若贪凉后胃炎、腹泻症状十分明显，

体温在38.5℃以上，则须立刻禁食水，到医院治疗。

除了因贪凉而导致的胃肠疾病外，夏季人们还容易出现

胃肠感冒。如果出现关节疼痛、头痛、嗓子痛、腹痛、腹泻、恶

心、发烧、咳嗽等症状，可用一些解暑药来进行调理，如荷叶、佩

兰、藿香、菊花、鱼腥草、大青叶等。 家庭保健报

10岁后 孩子记事更牢
加拿大纽芬兰纪念大学研究人员通过对一组儿童

进行测试后发现，人们在10岁前，对儿时的记忆基本

处于不断变化的状态中，10岁之后记忆才变得相对固

定。

研究小组要求140名参试儿童回想能记住的最早

的三件事。结果发现，4～5岁的孩子和6～7岁的孩子

对“儿时记忆”遗忘率分别为39%和24%。这项新研究

结果有助于心理学家更好地了解人们对生活故事的构

建过程，进而更好地理解人类心理活动。

红酒炖苹果治痛经
不少女性在生理期会遭受痛经的折磨，而食疗法

能对痛经起到较好的防治作用。下面为大家介绍一款

食谱——红酒炖苹果，对缓解痛经有帮助。

做法：苹果（400克）去皮，用刀切成月牙状。把苹

果放入奶锅里，倒入红酒没过苹果，用中火炖煮15分

钟，关火，苹果在红酒中浸泡两个小时后，即可食用。

民间治疗痛经的食疗方有很多：如乌豆蛋酒汤、姜

艾薏仁粥、益母草香附汤、山楂桂枝红糖汤、姜枣红糖

水、姜枣花椒汤等等。

要想通过食疗解除痛经之痛，平时饮食应多样化，

不可偏食；应经常食用具有理气活血作用的蔬菜水果，

如荠菜、香菜、胡萝卜、橘子、佛手、生姜等。

酸奶虽好
但也不能代替牛奶

从营养价值角度来说，酸奶比鲜牛奶略高。但用

酸奶替代鲜牛奶也会带来许多问题。

酸奶中乳酸含量高，虽能抑制和消灭很多病原体

微生物，但同时也破坏了对人体有益菌的生长条件，影

响正常消化功能，尤其对有肠胃炎的儿童不利。

另外，小孩子正在生长发育，需要大量的钙的补

充，酸奶中含钙量较少，无法满足这方面的营养要求，

长期用酸奶代替鲜牛奶很容易造成孩子钙缺乏。

对于青少年来说，早上一杯牛奶，晚上一杯酸奶是

比较理想的选择。

饮食巧搭配 吃完不难受——

吃油炸食物配点胡萝卜
很多人都认为食物美味有营养，很难想象食物也有副作用，您发现了

吗？吃油炸食物容易犯痔疮，吃肉多了体味会变得酸臭很难闻，辛辣食物

吃多了有烧心的感觉，这些都是食物的副作用，那么怎样吃才能减少食物

的副作用呢？下面，告诉您饮食搭配方法，就能吃得健康又不难受了。

吃油炸食物配维A蔬菜

油炸食品、方便面、酥皮面包等食物吃多了，次日

脸上油光光的，如果连续一个星期都吃这类食物的

话，就会犯痔疮。还有一些含有反式脂肪酸的食物，

比如奶油蛋糕、点心等，如果经常食用会长出恼人的

痘痘。

不管是哪种肤质的人群，油炸类以及高脂肪类食

物都不宜多吃，并且在平时最好能多吃一些新鲜的蔬

果，特别是一些富含维生素A的菠菜、胡萝卜、南瓜

等。

吃肉类配碱性食物

研究发现，经常吃肉以及经常吃蔬菜的人所散发

出的体味气息是不同的。一般身体散发异味的人平

时都比较喜欢吃肉，而肉类食物在代谢过程中会产生

酸性物质，从而导致体液产生异味。除了肉类食物会

导致异味外，还有一些像鱼类、洋葱、大蒜、茴香和咖

喱等食物，如果经常食用的话也会令人体味加重。如

果想拥有清新的体味，在平时就应该减少肉类食物的

摄入量，尽量多吃一些蔬菜、水果等碱性食物。

吃辛辣及淀粉类食物多喝水

很多人在吃了土豆、红薯后经常会出现反酸、烧心

等情况，这就出现了食物的副作用，经过研究发现，出现

这些副作用的主要原因是其中所含有的淀粉。淀粉通

常都不容易消化，因此会刺激胃酸大量分泌；还有一些

萝卜、大蒜等辛辣食物，也会刺激胃黏膜产生大量胃酸，

从而出现烧心等情况。最好的办法便是多喝清水，稀释

胃酸，减轻症状。

吃草酸多的食物别马上喝茶

菠菜、笋、茭白等食物都含有大量草酸，不宜与牛

奶、奶酪等含钙食物一块吃，以免形成尿道结石、肾结

石。在食用含草酸的食物时，最好能用开水先焯一

下，以便草酸溶出。含草酸食物不宜与坚果、巧克力

等含钙高的食物同食，有喝茶习惯的人也不应饭后马

上喝，最好是能隔一两个小时再喝。 大河健康

近日，美国MSN网站刊文指出，只要雷打不动地坚

持以下5个小习惯，就能帮你找到那把长寿钥匙。

生吃洋葱防心脏病。美国哈佛医学院心脏科教授克

多·格尔威治博士指出，洋葱含有大量保护心脏的类黄酮，

每天生吃半个，或喝等量的洋葱汁，可增加约30%的“好胆

固醇”。专家指出，洋葱对高血压、高血脂和心脑血管病人

确实有好处，而且生吃、凉拌效果最佳。

睡前吃些高纤维食物。美国麻省理工学院博士朱蒂

斯·沃特曼说：“睡前半小时吃些低热量的碳水化合物零

食，比如谷类食物，有助于睡眠。”大多数人每天摄入的纤

维量只有身体需要量（25~35克）的一半，所以，建议抓住

睡前的最后时刻补充一下。

有些素菜要“荤”着吃。专家表示，南瓜、胡萝卜中含

有大量β—胡萝卜素，因此不能吃得太清淡，用油炒一下

更有利营养素吸收。如果南瓜用来煮粥，那么保证其他菜

里有油，让它们到肠胃里会合。

冷水洗肉，热水洗菜。用温水或热水洗肉，不但容易

变质、腐败，做出来的肉口感也会受影响。最重要的是，会

加速肉中蛋白质、氨基酸和B族维生素的流失。与之相

反，洗各类果蔬时用温水更好。专家指出，温水比凉水更

容易除去果蔬表面的农药残留。

深色水果抗衰老。相比浅色水果，深色水果里含有更

多的抗氧化剂、维生素、硒、铁、钙、锌等物质，具有防癌、抗

癌、抗衰老等功效。 新华网健康

这样吃
帮你找到长寿钥匙

介入根治罕见妇科病
医生提醒：痛经需要排除病因

今年41岁的杨女士患子宫腺肌症已经好几年了，

这几年中她每次例假时总是无明显诱因地出现剧烈腹

痛，让她寝食难安，痛苦不堪，且还伴有严重的贫血

症。曾奔波省市多家医院就诊，都因其血像极低，体质

特别虚弱，风险极大被医院拒绝手术，建议保守治疗。

然而保守治疗病情始终得不到好转，后来到合肥

市妇幼保健院就诊，保健院放射介入诊疗中心专家们

详细地做了各项相关检查，发现杨女士不仅患有子宫

腺肌瘤还合并脾功能亢进，这种情况在临床上比较少

见。据该中心主任李兵介绍：此病例省内尚无放射介

入治疗子宫腺肌瘤及脾亢的相关报道，全国也仅有少

数几例。

针对杨女士的特殊情况，手术采取在大腿根部切

一个2毫米的小口，通过一根很细的导管，经股动脉分

别插入脾脏的供血动脉和子宫腺肌瘤的供血动脉，注

入不同的栓塞剂，将病灶“饿死”，手术取得了圆满成

功。现杨女士已痊愈，贫血症状得到明显改善，正在康

复中。

医生提醒，妇女如果在例假时，经常出现剧烈腹

痛，一定要去医院检查，排除病因。不要以为是单纯性

痛经，耽误了病情。 华玲 记者 王松青


