
虽然最近阴雨不断，

但天气实实在在变暖了，

稍微运动下就会出汗。

出汗会使身体表面附着

的细菌迅速增加，而细菌

一般会选择“喜欢”的环

境寄居。那么，身体表面

有哪些地方是细菌喜欢

寄居的呢？小编在这里

提醒爱运动的你，身上最

脏的这6个部位，一定要

注意卫生。

鼻子：鼻腔每分每

秒都在工作，都在接触

细菌，它是我们身体的

第一道防线。鼻腔中的

温度非常适合病毒细菌

的生存，所以鼻子也成

了 最 易 残 留 细 菌 的 部

位。

建议：定期清洗鼻

子，减少鼻腔感染的几

率。用生理盐水喷雾，对

着鼻孔喷上几下，待液体

自行流出，用纸巾擦干净即可。

前额：前额是分泌油脂最多的地方之

一。细菌依靠吸食这些油脂存活，且额头

易出汗，汗液含有身体新陈代谢的产物。

细菌在汗液中停留过久，会导致皮肤长

痘、起红疹等。

建议：选择带有杀菌功能的湿纸巾，

可消毒杀菌、给皮肤补充水分。夏天，还

能通过蒸发吸收热量给身体降温，起到防

暑的作用。

耳朵：天气渐暖，人们经常沐浴洗头，

水淋入耳朵后若不及时吸干，会给耳朵带

来麻烦。研究显示，耳朵本身藏着2000多

种细菌，水进入耳朵未及时处理，部分酸

性的耳屎会被泡开，腐蚀外耳道，在细菌

的作用下，引起发炎。

建议：洗澡时尽量不要淋湿耳朵。如果

耳朵不小心进水，可用棉签轻轻地伸进耳朵

里，吸干水分。不要用过硬的工具掏耳朵，

外耳道皮肤非常脆弱，很容易被划破。

手指：公交车扶手、门把手、电脑键

盘、手机等，这些地方细菌聚集，手指时刻

都在接触它们，因此会有许多细菌。特别

是指甲缝里，寄居的细菌高达38亿。

建议：春夏细菌繁殖速度加快，大家

在吃东西前一定要洗手。

腋窝：腋窝是身体汗腺最发达的部位

之一，也是最易有“异味”的地方。寄居在

腋窝中的细菌分解汗水中的物质会形成

有异味的脂肪酸。

建议：定期清洗腋窝，有不适症状应

及时就医，并按医嘱用药。

肚脐：由于其独特的“长相”，肚脐眼

很容易堆集污垢。有研究曾对200个人进

行了实验调查，在肚脐眼中共发现4000多

种细菌。

建议：肚脐眼里的泥不能用力扣，要用

棉签沾水一点点耐心地去除，可以适量加

点低浓度的酒精，起到消毒的作用。

在这个信息快速传递的时代，老百姓

获取各种养生健康知识的渠道也越来越

多，可如何在纷繁的信息网里选择正确的

信息，确实是一件不容易的事。其实有个

很多人忽略了一个好办法——向医生学。

其实只要你仔细注意身边的医生，他们在

健康方面都有哪些“讲究”？哪些是医生们

一定不会触碰的健康“雷区”？只要看医生

从来不做哪些事，赶紧对照着学起来吧。

骨科医生：不坐沙发

太软的座椅，比如沙发，人坐上去，腰

椎缺乏足够的支持，不利于腰椎和脊柱保

持生理结构。所以，家里虽然有沙发，但

从不久坐，而是坐在硬一点的椅子上。

消化科医生：不喝浓茶，很少喝咖啡

咖啡和浓茶，容易引起胃食管反流。

胃酸具有腐蚀性，如果经常反流，对食管、

咽喉就会造成刺激，有研究显示，食道反流

症也是引起食道癌的主要诱因之一。白开

水就是最好的饮料，如果嫌没味道，可以喝

点淡茶水，绿茶、红茶、花茶都不错。

皮肤科医生：不去角质、不用美白产品

去角质真的没必要，皮肤有自身的防

护系统，去角质会破坏这套系统，得不偿

失。关于美白产品，一些宣称有美白效果

的洗面奶、护肤品，很可能添加了荧光剂，

容易引起过敏。皮肤科医生常用的的美

白方法就是出门戴墨镜、帽子，或者遮阳

伞，这样防晒最安全。

眼科医生：出门戴墨镜

眼科医生晴天外出一般不会让眼睛

“裸晒”。太阳光中的紫外线会对结膜、角

膜、晶状体以及玻璃体、视网膜等造成伤

害。此外，紫外线与白内障的发生也有一

定关系，出门戴个防紫外线的墨镜，可以预

防眼底病变，也可以延缓白内障的发生。

心内科医生：感冒后不剧烈运动

轻度感冒时可以适量运动，但只能进

行温和的运动，不能做剧烈运动。感冒

后，人体新陈代谢速度加快，如再从事比

较剧烈的活动，就会使人体内热量增加，

代谢更快，能量消耗过多。同时，感冒后

人的抵抗力大大降低，感冒病毒更容易乘

虚而入，如果侵犯心肌，就会加重心肺等

脏器的负担，容易引起急性心肌炎、心肺

功能不全，甚至导致心源性猝死。有不少

人就因为感冒后剧烈运动诱发了心肌炎。

耳鼻喉科医生：车速快时不开车窗

行车途中，窗外的噪声虽然不会在短

时间内引发失听力障碍，长时间就可能会

对听力产生影响。因此，车时速超过 85
公里时，最好将车顶及车窗封闭，行车途

中最好也不要收听广播或者MP3。另外，

每次戴耳机听音乐不要超过 1个小时，应

取下耳机让耳适当休息。长期生活、工作

的地方如果有噪音，最好戴上耳塞，可以

减少30分贝噪音。
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健康百科

想知道如何避开健康“雷区”吗？
看看医生都是怎么做的
□本报综合报道
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夏天快来了，气温上升，又到了“露

肉”的季节，人体的饮食作息随着季节开

始改变，似乎给了不少想瘦身的人“不吃

饭减肥”的最好理由。大二女生洪一凡打

开衣柜，发现去年的连衣裙似乎有些穿不

上了，准备用少吃饭的方式来减肥，同学

们提醒她这不是正确的瘦身之道，她却理

直气壮反驳：“现在不是流行‘轻食主义’

嘛，我这就是紧跟潮流，一定能赶在夏天

之前瘦下来！”

近年来“轻食主义”的概念开始普及，

时下白领们流行吃“轻食”“简餐”，不但能

享受美味，更能达成瘦身的梦想，拥有健

康而曼妙的身体。但是“轻食主义”到底

等不等同与节食减肥呢？

自称“料理人”的曹磊是杭城知名的

美食家，平时工作是给酒店做菜品方面的

研究，偶尔客串电视台的美食嘉宾。除了

美食的烹饪技艺过人外，他还是制作轻食

的高手。曹磊告诉记者：“‘轻食’是指少

油、少盐、少糖、高纤维及高钙，不给身体

造成负担的饮食方法。果腹、止饥、分量

不多，可说是‘轻食’奉行的准则。”所以

说，轻食和节食减肥在根本上是两个概

念。

“轻食”注重健康概念，崇尚清淡、均

衡、自然、健康、无负担的饮食，提倡吃七

八分饱，远离刺激性食物，少用调味料，多

用一些天然食材。它的另一个涵义则是

指简易、不用花太多时间就能吃饱的食

物。“简单来说，轻食主义强调的是简单、

适量、健康和均衡。”曹磊强调。

对于现在流行的轻食主义，一般上班

白领族都很适合。不过对于孕妇和未成

年人来说，由于生长发育需要大量营养，

因此就不太适合这一方式了。对于健康

者来说，适合一周选择1到2天进行轻食，

在此期间，要多进食五谷杂粮（高纤维）、

新鲜鱼肉海鲜（需采用不油炸、少油煎的

烹调方式）、各种颜色的新鲜蔬菜（多选择

胡萝卜、红甜椒等红色蔬菜。在食用时候

也要注意均衡搭配，别单吃一种。轻食的

同时最好配合中小强度的运动，若是运动

太过剧烈，容易导致低血糖。

曹磊为大家支招：“一门心思想要借

助轻食瘦身的人，还可借鉴一些减肥人士

的经验，如饭前喝汤容易产生饱腹感；放

慢进食速度，细嚼慢咽。因为在进食时，

饱腹感会延迟传达到人类大脑中，如果吃

太快就会摄入过量食物。”

延伸阅读

轻食误区需警惕
陷阱一：反正是素食，吃多少都很营

养!其实不然，素食也会导致营养过剩，而

不健康的肥胖者大多数是因为热量摄取

过多造成，他们或认为素食热量不多，其

实不少素食都是富含糖类的根茎类食材，

热量可是很惊人的。因此，在吃素食时也

要分外把握住自己的嘴。

陷阱二：素食餐厅可以放心吃!素食

大多味道自然清淡，因此很多素食餐馆会

在做料理时大量加入糖、盐、味精等调料，

或者采用高油快炒的方式，导致油脂量和

盐分摄取过高。

陷阱三：这些都不是肉，吃吧!很多水

果的含糖量可也是很高的!这样吃下来，

这个热量随时可能比你正常吃一顿饭还

要高!

【第一名：鸡腿卷便当】

食材：半只去骨鸡腿肉、花椰菜和红萝

卜约半碗、蒜片3片、橄榄油 1小匙、盐少许、

黄椒、红椒4至5片、玉米笋和甜豆4、5片、十

谷饭1碗、白芝麻适量、新鲜水果适量。

作法：

鸡腿肉包入少许枸杞卷起，用电锅蒸

熟、待凉切片。

用少许橄榄油炒香蒜片，加入花椰

菜、红萝卜拌炒，再加少许的盐即可。

水滚后加入甜豆、红黄椒，玉米笋烫

熟捞起，放少许的盐和香油调味。

把白芝麻洒在十谷饭上面，提升香气。

【第二名：海苔便当】

食材：海苔片数片、饭1/4碗、醋适量、

杏鲍菇2条、红萝卜半根、小黄瓜半根、猪

绞肉1碗、葱适量、甜柿1颗。

作法：

将冷饭拌醋，拌匀后铺平於海苔片上，

摆上红萝卜条及小黄瓜条，卷起来再切片。

将猪绞肉加入葱花及适量的盐拌匀，

加入适量面粉增加黏度，塑型呈丸子状。

热锅后，加入少量油，将丸子放进锅

子中，煎至金黄色，即可起锅。

将红萝卜及杏鲍菇烫熟后，洒上适量

盐巴即可。

将寿司、猪肉丸子及蔬果摆入便当盒中。

两款轻食食谱>>>链接

轻食主义≠节食减肥妙招
美食专家告诉你，怎样的“简餐速食”才健康
□本报记者 洪 漩


