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都说“笑一笑十年少”，而“笑”还

是养肺诸多方法中最廉效的一种，中

医就有“常笑宣肺”一说。所以应保持

积极乐观心态，人在笑中会不自觉地

进行深呼吸，清理呼吸道，使更多氧气

进入身体，这对呼吸器官、胸腔、腹部、

内脏、肌肉等都有适当的协调作用。

科学的动起来也有助养肺。可以

做一些深长呼吸的运动项目，散步、体

操、健身气功、太极拳等都是不错的选

择。此外，还可以尝试呼吸系统的锻

炼，比如腹式呼吸法：伸开双臂，尽量

扩张胸部，然后用腹部带动来呼吸，能

增强肺容量。不管如何锻炼，需要注

意的是不要剧烈运动出大汗，秋冬要

养阴，运动时还要及时补充水分。

多笑还可养肺C

夏季，很多爱美女士想要做好美

白补水的措施，喝柠檬水是个很好的

选择，除此之外，柠檬水还有提高免

疫力、促进血液循环等功效。但是，

关于柠檬水有一些误解，下面来看看

你有没有中招。

误区1：泡得浓点好

有些人喝柠檬水喜欢喝得越浓

越好，但其实柠檬泡水一定要淡，

一片带皮柠檬泡一扎水，能倒 3-4
杯。这样的柠檬水没有很浓的酸

味，不加糖或蜂蜜即可饮用。并且

柠檬一定要带皮，切片一定要薄，

因为皮的部分含类黄酮更高，可能

比柠檬果肉更值得泡。如果柠檬

片 放 的 比 较 多 ，则 需 要 加 糖 或 蜂

蜜，有利于平衡酸味，减少对牙齿

的损伤。

误区2：不能用热水

有人说柠檬不能用热水泡，怕维

生素C损失。实际上，泡柠檬的水不

能太凉，否则香味泡不出来。由于柠

檬的酸性较强，维生素C在酸性条件

下耐热性较好，没有想象中那么容易

损失，泡柠檬片的水温度高于60度完

全没问题。

误区3：胃病不能喝

有人说胃病患者不能喝柠檬水，

因为酸性太强会刺激胃，胃酸过度的

更不可用。但实际上用一片柠檬来

泡一大瓶水，泡出来的柠檬水味道很

淡，不至于会造成胃溃疡。反而由于

柠檬酸有利于多种矿物质吸收，对于

消化不良者来说，在柠檬水中加薄薄

一片姜，就餐时饮用，对促进消化液

分泌会有好处。

误区4：白天不能喝

网上流传柠檬是一种“感光食

品”，有人担心白天喝柠檬水之后皮

肤会起斑变黑。但这个说法仅限于

传言，尚未看到相关研究证据。从

科学角度来说，食物中的主要光敏

物质包括叶绿素、核黄素、血红素。

要说吃了光敏物质就长斑，那红肉

类食物的血红素含量多，奶类含核

黄素多，是不是都不能在白天食用

呢？因此这个说法也就不攻自破

了。

近日，网友@郑一诺 er在社交平

台向大家讲述了自己旅行遭遇的恐

怖经历：今年 2月她在大理吃了四五

个“田螺”，竟导致寄生虫入侵脑部，

住了半年医院，吃了十几盒打虫药，

因为用激素和药物，本来已经怀孕的

她不得不选择流掉孩子。随后她吃

的“田螺”被证实就是福寿螺，很多网

友感到十分恐惧：我也吃过福寿螺，

会不会也有危险？对此，邵逸夫医院

营养科专家吴梦佳表示，螺类携带的

寄生虫经过高温处理可以被杀灭，市

民只要不吃生的或未熟透的螺肉，就

不会致病，不必过分恐慌。

事实上，淡水水产携带寄生虫并

不稀奇，福寿螺携带寄生虫也很正

常。在自然状态下，蛙、螺、鱼、虾是

寄生虫常见的中间宿主，比如大家最

熟悉的钉螺和血吸虫的关系。

“但造成寄生虫病的关键并不是

福寿螺，而是加工方式。”吴梦佳透

露，感染寄生虫疾病的主要原因就是

生食或半生食，比如广东、广西最常

见的寄生虫病,肝吸虫病就是吃淡水

生鱼造成的。

寄生虫的生命力其实是有限的，

它们怕冷，更怕热，只要充分加热，没

有杀不死的寄生虫，包括虫卵。在世

界卫生组织推荐的“食品安全五要

点”中,有一条就是烧熟煮透（食物中

心温度达到 70度）。在这个温度下，

蛋白质会变性、凝固，寄生虫自然会

死掉。

只是，福寿螺特殊的结构可能使

它变得更危险。吴梦佳解释道：“福

寿螺螺壳坚硬、厚实，螺口有硬的角

质盖子，螺内的螺旋形构造又像迷宫

一样，不利于热量的传导，福寿螺的

个头本来也比较大,更不太容易烧

透。”因此相比于普通螺类，吴梦佳建

议尽量不要食用福寿螺。

除了烧熟煮透，做到生熟分开、

尽量不生食也十分重要。处理食物

时，生熟食物共用刀具、案板、容器，

都有可能让寄生虫污染凉菜或熟

食。而且大多数市民或多或少有过

吃生鱼、生虾等生鲜食物的经历，为

了“消毒”，大家一般会佐以白酒或配

食芥末。但吴梦佳强调，“要杀灭寄

生虫，最彻底的方法就是熟食，目前

没有任何证据说明，吃生鲜食品时喝

酒、蘸芥末对此可起到杀菌的作用。”

谈“螺”色变？

水产品都有安全隐患
切勿生吃是关键
本报记者 金万君

抓住养肺黄金季
不怕秋后的健康账
本报记者 毛锦怡

随着“加长版”三伏天正式收官，出伏后意味着秋凉渐近，盛夏即将结束，这个季节自我

养生的当务之急是养好肺。肺是人体较为“娇嫩”的器官之一，肺喜润不喜冷和燥，一到秋冬

季，早晚比较凉、温差比较大，干冷的空气容易侵害和损伤粘膜导致呼吸系统疾病，继而或引

发感冒、哮喘、过敏性鼻炎……从中医角度来说，秋令与肺气相应，此时养肺不仅可以取得最

佳效果，还可以有效预防疾病。如何养？怎么养才有效？省中医院中医内科主任医师金涛

表示：养肺其实没有那么复杂，但饮食起居都要科学且面面俱到。

有意识地多吃白色食物A

“做好保暖措施很关键。”金涛解

释说，肺怕燥也怕冷。入秋后早晚温

差大，要随时增减衣物。怕热的人群

不要过度依赖空调，爱美女性要注意

膝盖、肚脐等关键部位的保暖措施。

过度贪凉，会让寒气自毛孔进入体内

让肺受凉。另外，要开始减少冰饮、

凉性水果的摄入，少喝碳酸饮料。

“饮食方面，可以有意识地多吃

白色食物。五脏中的肺对应五色中

的‘白色’，因此中医以白色食物来防

燥养肺。”金涛说，白色食物的代表有

白萝卜、白菜、白木耳、山药、梨等。

秋季常会喉干音哑，应多喝温开水，

可用蜜枣和甘草煮水喝。经常发生

口腔溃疡的人，可以多吃些燕麦、大

豆、番茄、胡萝卜等。有咽喉肿痛的

人，可以用百合、生地煮粥。皮肤干

燥的人，多吃些杏仁、白木耳、白芝

麻、百合等。

在起居上应做到“早卧早起，与

鸡俱兴”。早睡可以顺应阳气的收

敛，早起可使肺气得以舒展。晚上睡

觉时间 9、10点最佳；早起应 6、7点起

床为宜。

另外，要注意预防感冒。出伏后

的天气，经常会中午热、早晚凉，昼夜

温差较大，雨前气温偏热，雨后气温

偏凉。这时频繁出入空调房的上班

族，很容易中招。晚上睡觉可以将空

调改为风扇，以防寒气入体伤肺。

吸入更多新鲜空气也很重要。

房间要勤通风，让空气对流，保持室

内新鲜空气流通。天气好时，多一些

户外活动，哪怕每天半小时的小区散

步，也会有益于肺部健康。每日早晚

还可选择空气清新处主动咳嗽，以清

除呼吸道及肺部的有害物质，减少对

肺部的损害。金涛说，“肺是人体最

易积存毒素的器官之一。污染的空

气、尘土、宠物的皮毛等都有可能进

入到呼吸道。主动咳嗽则是一种行

之有效的排毒方法，能保护呼吸道和

肺。”

主动咳嗽给肺减负B

健康百科

柠檬水功效多多
但要注意这些误区


