
夏天到了，因蚊虫叮

咬所困扰的人越来越多，

免疫系统敏感的人更视叮

咬为威胁，产生过激反应，

引起皮肤发红和局部肿

胀。热带医学学院马丁·
唐娜丽博士解释说：“是否

被蚊子叮咬取决于遗传和

气味。蚊子喜欢你，85%
的原因来自于遗传。”

英国利物浦大学的热

带医学学院的研究人员表

示，蚊子叮咬的是血液中

的含糖物质，因为血液中

含有使蚊卵成熟的胆固醇

和维生素B，叮咬后能提高

蚊子的自身繁殖力。

另外，流汗较多的人

会使血液中的酸性增强，所排出的

汗液使得体表乳酸值较高，也会对

蚊子产生吸引力。人体大约会产生

500种不同的挥发性化学物质，这都

会成为蚊子寻找目标的“天线”。不

仅如此，当蚊子叮咬血液后，也会将

唾液注入人体内，阻止人的血液立

刻凝结。被这种唾液蛋白等物质刺

激后会引发瘙痒。那么该如何来防

蚊呢？

防叮咬小妙招

1.运动出汗后最好赶快洗个澡，

但少用香皂。通常使用香水、面霜

等带花香味的物品后，被蚊子叮咬

的概率会上升。

2.多吃蔬菜，蔬菜中含有蚊子不

喜欢的气味。

3.尽量穿袜子。因为蚊子感觉

人的皮肤湿度降低、皮表挥发物减

少，就不那么容易被叮。

4.利用植物香防咬。蚊子不喜

欢的气味是柑皮、薄荷、茴香、丁香

等。黄昏前，在室内摆 1-2 盆盛开

的茉莉花、玫瑰，最好是夜来香，有

很好的驱蚊效果。

被咬后去痒小妙方

1、用浓肥皂涂抹可迅速止痒，

或用香皂蘸水在红肿处涂抹。

2、万金油和盐的涂抹，可让局

部麻醉并舒缓神经，减轻痒的感觉。

3、如果叮咬处很痒，可先用手

指弹一弹，再涂上花露水、风油精

等。

4、把一颗蒜瓣掰开，用断面涂

抹蚊子咬的包。

5、将阿斯匹灵药丸磨碎和水涂

抹在伤口上，也有消炎消肿功效。

一般来说，人在工作一天之后都会

有疲劳感，经过一个晚上的睡眠，疲劳

感会缓解，整个人就“满血复活”了。但

如果第二天起床后仍感到疲劳不堪，且

持续时间较长，那么可能是因为身体内

的“气”不足了，就是中医里常说的“气

虚”。

由于人体的正气不足，常常表现为

身体虚弱、四肢乏力、眼皮耷拉、注意力

不集中、无精打采等，出现一系列生理

和心理的变化，从症状的表现来看，气

虚同现代医学概念“亚健康”极为相似。

近日天气转暖，炎热夏天已经逐渐

来临，一碗清热解暑的绿豆汤成为了很

多人必选的消暑佳品。家住杭州下城区

东园小区的黄婷婷每天在家里熬点绿豆

汤，心想平时多喝绿豆汤既可以消暑止

渴，又可以利尿清毒，实在是举家常备的

“消暑利器”。可是没想，喝了一周冰镇

的绿豆汤，黄婷婷居然出现了四肢乏力、

腹泻便稀的症状，甚至影响到了日常工

作状态，这可真是让她颇为困扰。

“在饮用绿豆汤的过程中有一些环

节需要注意，否则不仅达不到消暑解毒

的功效，还会对身体造成伤害。”中国新

时代健康产业集团养生师刘娟针对黄婷

婷出现的症状给出建议。

刘娟表示，绿豆汤虽好，但并不是人

人皆宜。由于绿豆属于凉性食物，易伤

脾胃，一些寒凉体质或者体质虚弱的人

不宜食用。同时，老年人和儿童也要少

量食用。盲目食用绿豆汤，会导致腹泻

或者消化系统免疫力降低。除此之外，

正常人如果过量食用或者空腹食用，也

会出现胀气、脾胃失调等不良后果。

刘娟建议，在煮绿豆汤时，可以用红

枣来中和绿豆的寒性，也可以配搭薏仁、

百合、小米、大米等一起熬成绿豆粥。减

肥人士不宜将绿豆汤当主食。正餐不想

吃饭时，煮上一锅绿豆汤，喝上两碗，似

乎成了不少爱美女性

的夏季减肥餐，不过

这种做法只会适得其

反。“绿豆是高热量的

食物。其中每 100克

的绿豆含 60 克的碳

水化合物，它的热量

其实和米饭相当。”

刘娟提醒道，不少市

民在喝绿豆汤时，还

会习惯性地加点白

糖，这样它的热量就

会更高，喝多就容易

长胖。

那 么 到 底 怎 么

喝才合适呢？膳食指南中建议成年人

每人每天摄入 50克大豆或豆制品。“也

就是一人一天一碗即可。同时，正在

服用各类药物的人如果要喝绿豆汤，

最好间隔一段时间，以免影响药效。”

刘娟建议。

不想绿豆汤变色，最好将豆子在水

里泡两到三小时。不少市民在煮绿豆汤

时，都会出现这样的烦恼：在刚煮开的时

候，绿豆汤的汤色碧绿、清澈，但是煮着

煮着，汤水就逐渐变暗、变红，完全没了

之前的那股“鲜劲”。这是为什么呢？刘

娟告诉记者，汤色变暗，这是因为绿豆中

多酚类物质被氧化。“这两者从营养价值

而言，是没有区别的。”

那怎么才能做出好看又好吃的绿豆

汤呢？若想要绿豆汤不变色，最关键的

就是把握煮豆时间。刘娟再次支招：“可

以先将绿豆在水里泡上两到三小时，等

其泡透后，煮豆时间就可以相对缩短。

那么，就不会出现因煮的时间过长而导

致绿豆汤变色的情况了。”

最后提醒大家，绿豆和水的比例大

约在 1∶3左右。绿豆也无需放太多，一

般家庭 3人食用，平铺锅底一层就够美

美喝上一顿了。

职场人总说职场人总说““累累””
可可能是气虚惹的祸能是气虚惹的祸
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绿豆汤虽好、畅饮需谨慎
□本报记者 洪 漩

“唉，好累啊！”

不知道从什么时候开始，“累”常常被职场人士挂在嘴边。一般人所谓的“累”，说

的就是疲劳感，现代人生活节奏快、压力大，往往需要被过度透支体力。但事实上，疲

劳也很有可能是现代人常见的一种亚健康体质：气虚。

然而，目前绝大多数人并没有重视疲

劳带来的信号，而是不以为然地“硬扛”

着，认为只要多休息，一段时间后补回来

就好了。

中医里提到：“气者，人之根本也。”人

体之气是生命运动的根本动力，生命活动

的维持，必须依靠气。

从形体上来看，气虚的人肌肉松软，

总是感觉身体没劲。从精神状态上看，

感觉人不够有活力，面色憔悴发黄，记

忆力下降，不爱说话。如抵抗力低下，

容易感冒，怕风怕冷等也都是气虚导致

的症状，更有甚者，还会导致脏腑功能

减退，从而表现为一系列的脏腑虚弱征

象。

气虚的症状可以通过食疗来改善，饮

食上以进补的药膳为主，遵循“健脾益气”

的原则，可选用人参、党参、黄芪、山药、茯

苓、白术、大枣等补气，但不宜一次食用太

多，在患有感冒等外感症状时不要进补，

身体羸弱者更应防“虚不受补”。

若只是近期压力过大，工作过于疲

劳，运动或许是最有效缓解压力和减轻疲

劳的方法。

运动能够舒展筋骨，促进血液循环，

使人的肌肉组织得到锻炼，而且运动可以

对人的心理和精神压力有极好的缓解作

用。因此，建议每天进行1小时左右的中

等强度运动，如步行、打太极拳、做瑜伽

等，它们都有助于缓解日常疲劳。另外，

在工作中如无法避免久坐，每静止 45分

钟左右，就通过活动手脚、揉揉小腹等小

动作活动一下身体。

在工作和生活中感觉到累的时候，就

应该放松一下，然后按照文中的方法尝试

调整睡眠、饮食和运动量。如果经过了长

期的调整和休息，疲劳感依然没有减轻的

话，就要警惕是否有疾病隐患，最好能及

时寻求医生的帮助。

气虚是什么？

小心疲劳拖成大病

运动加食疗可改善气虚

健康百科


