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苦瓜这样吃一点都不苦

□ 美食

苦瓜洗净外皮，对半切开，去掉白色的内膜和

种子，白色的内膜用勺子刮一下很容易清理干净。

苦瓜切成条，6 厘米左右的长度，宽度大概是

0.6厘米，家里如果有老人和孩子，可以切短一点，

小一点，方便食用。

辣椒切成小圈做装饰用，如果辣椒比较辣，可

以洗掉辣椒籽，蒜米拍扁后去皮，切成蒜蓉，尽量

的切碎一点。

汤锅里烧开水，放入 3 克食用油和 1 克盐，下

苦瓜条焯水变色后煮一分钟，时间不要太久，煮软

了影响口感，颜色也不好看。

苦瓜条放凉水里浸泡 10 分钟左右，这样能保

持颜色翠绿好看，口感清脆。

苦瓜条整齐的码在盘子里，苦瓜上先铺一层

蒜蓉，挤上适量的时蔬伴酱，放几个辣椒圈装饰一

下，也可以用小碟子装上时蔬伴酱，蒜蓉和辣椒

圈，不过这样得多洗一个碗。如果没有时蔬伴酱，

可以用黄豆酱，份量根据喜好增减。

苦瓜清热解毒，夏天多吃一点对身体好。

□ 据《健康时报》

□ 趣图

蛋糕萌成这样
你还舍得下口吗？

小编收集了一些非常有创意的杯子蛋糕，这

样的蛋糕，你还舍得吃吗？

好睡眠不必追求早起
通常人们认为，早睡早起身体好。然而，如果

不考虑身体的具体情况，盲目追求早起，很可能伤

害健康。

首都医科大学附属北京朝阳医院睡眠呼吸疾

病诊疗中心主任郭兮恒告诉记者，早起是相对而言

的。在健康睡眠的情况下，早起的积极意义有：早

起本身意味着没有睡得过晚，如果晚上10点睡觉，

早上不睡懒觉，是正常的；表明睡够了，睡眠质量

好；意味着睡眠不拖沓、不延后。

郭兮恒说，早起未必是健康的标志，也可能表

明有失眠或其他睡眠问题。健康的睡眠首先要符

合人体生理周期。最佳睡眠时间在晚上 10 点左

右，早上自然醒，最符合人体睡眠周期。

郭兮恒建议，要获得健康睡眠，不要睡得太晚，

保证时间；睡眠要有规律，按照自己的习惯入睡；熬

夜不应成为常态，如果前一天睡得晚，第二天晚点

起床也无妨。 □ 据《生命时报 》

□ 新说

□

解
读

小心！
你吃的可能是垃圾零食

胃酸过多是胃肠疾病的常见症状之一，适

度的胃酸可以帮助消化，但胃酸分泌过多，就会

出现泛酸、烧心、胃灼热等症状。此时，要远离

以下几种食物，否则会加重不适。

1、甜食。胃酸多时要少吃巧克力、蛋糕等

甜食。

2、口感酸的果蔬。橘子、柠檬、西红柿、酸

枣等口感酸的果蔬会刺激胃产生更多胃酸，加

重烧心。

3、糯米制品。粽子、元宵、汤圆等糯米制

品因黏性大，容易滞留在胃内刺激胃酸分泌。

4、浓茶。特别在空腹饮用浓茶时，对胃黏

膜刺激更大，容易导致胃溃疡。

5、油炸食物。油炸食物的胃排空时间较

长，从而使胃酸分泌增加。

6、辛辣刺激性食物。辛辣刺激性食物包括

葱、洋葱、姜、蒜、辣椒、胡椒粉、咖喱等。

7、酒。大量饮酒后，胃黏膜上皮细胞受损，

诱发黏膜水肿、出血，甚至溃疡、糜烂，再严重

就会出现胃出血。

除了远离以上几种食物，胃酸多的人饮食

上还要注意以下几点：第一，定时定量；第二，细

嚼慢咽；第三，睡前 3 小时尽量不要吃东西；第

四，少吃盐。 □ 据《生命时报》

中暑会致死？别掉以轻心！

胃酸多远离七种食物

□ 提醒

□ 解读

酷暑来临，我国各地已进入“烧烤模式”。

北京清华长庚医院急诊科主任张向阳教授提醒

大家，随着气温进一步升高，市民应尽量回避上

午10点至下午4点露天工作。

并非只有暴晒才会中暑
“中暑死人是由于高温引起身体机能失常，

从而使人身中枢功能发生障碍，最终导致多个

器官功能衰竭而引发的。”张向阳解释说，根据

中暑的症状可分为先兆、轻度和重症中暑三

类。重症中暑除轻度中暑表现外，还伴有热痉

挛、热衰竭、昏迷或休克，而热射病则是重症中

暑。如果发现或者处置不及时，可能导致不良

后果。“因此，我们对中暑决不能掉以轻心！”

中暑的原因有很多，不仅包括在室外的日

晒，也包括长时间在高温环境中生活或作业的

人；有人以为中暑一定是在室外环境才发生，在

家中是不会中暑的，这是误解，在家中不通风也

没有空调的环境下，也可能中暑。其实，中暑的

发生不仅与气温过高密切相关，也与空气湿度

密切相关。

不建议使用日常解热药物
张向阳强调，发生中暑后应迅速脱离高温、

高湿、日晒环境，至阴凉处、通风处静卧，避免高

强度运动和重体力劳动，有条件的要将病人置于

空调环境中，去掉衣物以帮助散热。神志清楚者

需及时补充含盐清凉饮料，如淡盐水、冷西瓜水、

绿豆汤等，重症昏迷者应立即送医院救治，以免

延误治疗时间。

中暑高热者要迅速降低核心体温，争取在

半小时左右将核心温度降至 39 摄氏度以下。

降温多主张采取物理降温措施，如将身体（头部

除外）浸于 4℃水中降温；或者去除衣物，身上

洒上温水，用风扇吹风加强蒸发降温。“高温天

气应尽量避免外出，因为太阳光的热量会显著

影响体温。”张向阳表示，如果一定要在室外活

动，最好避开正午时段，并且尽量避免阳光直

晒。 □ 据《科技日报》

俗话说“民以食为天”，当今社会中，人们除了一

日三餐，零食也是不可或缺的美味。如何才能既饱口

腹之欲，又兼顾健康呢？

一直以来，零食作为一日三餐外的辅食，历来不

受重视，甚至还常常被认为吃零食会影响正常膳食，

对健康不利。实际上，因工作、生活节奏加快，进餐时

间缩短，营养摄入难免不全面，适时补充一些休闲小

食品可以弥补正餐营养摄取的不足，同时还可缓解疲

劳和压力。但是你知道吗，零食也分健康零食和垃圾

零食。有益健康的零食就是健康零食，如坚果、水果

以及奶制品等。

垃圾零食是指仅仅提供一些热量，别无其他营

养素的食物，或是提供超过人体所需成分的食品。

垃圾零食包括：油炸类食品、腌制类食品、加工类肉

食品（肉干、肉松、香肠、火腿等）、饼干类食品（包括

所有加工饼干）、汽水可乐类饮料、方便类食品（主要

指方便面和膨化食品）、罐头类食品、话梅蜜饯果脯

类食品、冷冻甜品类食品（冰淇淋、冰棒、雪糕等）、烧

烤类食品。

那么除去上面所说的垃圾食品，是不是所有健康

零食都适合呢？如果您考虑减肥，那么请尽量选择血

糖生成指数(GI)低的果蔬。低 GI 果蔬是指含糖量<

10%的水果，包括黄瓜、西红柿、角瓜、小红萝卜、西

瓜、柠檬、鳄梨、甜瓜、草莓、李子、杏、枇杷、柚子、菠

萝、樱桃、葡萄等，此类果蔬每100克可提供20~50千

卡的能量。中 GI 水果是指含糖量为 10%~20%的水

果，包括梨子、橙子、桃、橄榄、柑橘、苹果、黄桃、石榴、

沙果、荔枝、柿子等，此类水果每 100 克可提供 50~90

千卡能量。高 GI 水果是含糖量>20%的水果，包括干

枣、蜜枣、柿饼、葡萄干、杏干、桂圆、罗汉果等。含糖

量特别高的新鲜水果，如榴莲、鳄梨、冬枣等。此类水

果每100克提供的能量超过100千卡。

牛奶属于健康零食，但是也分为巴氏奶、常温奶、

发酵乳和含乳饮料。含乳饮料蛋白质含量较低，添加

剂较多，建议大家不要选择。建议选择巴氏奶、常温

奶和发酵乳当零食。

享受美味零食，也要注意控制量。经常吃零食不

仅会发胖，而且容易导致消化问题。如果实在管不住

自己的嘴，建议转移注意力，去做一些自己喜欢的事

情，比如找一些好看的衣服来打扮自己，做做家务，出

门散步，看看书，上上网。 □ 据《健康报》

闻闻咖啡就能提起精神
英国《每日邮报》报道，专家称，咖啡即使不喝下

去，闻一闻也能达到摄入咖啡因的效果，并有助于提

高工作效率。

早在此前，咖啡以降低患心脏病风险、促进新陈

代谢、降低年轻人死亡率而被人们熟知，现在它竟可

以让你闻闻就达到这些效果。专家称，考试前闻闻咖

啡有助于考试，因为大脑会传达已摄入咖啡因的信

息。研究表明，考前闻过咖啡味的人普遍比没有闻过

的人更能取得好成绩。

人们普遍认为，如果闻到咖啡的味道，他们工作

中会有更好的表现，也相信咖啡可能是他们继续做好

某事的原因之一。研究人员建议，工作前可以闻闻咖

啡的味道，从而产生类似咖啡因的效果，刺激大脑更

好地运转。 □ 据《环球时报》

□

发
现


