
夏季炎热，人体毛孔舒张，本来

就容易出汗，常常表现为动则易汗，

这是人体汗出泄热，调节体内阴阳

平衡的过程。小满时期湿热气候明

显，适当出汗有降低体温、排除湿气

的作用。

但出汗除湿应有度，出汗过多反

而容易损伤身体。如果运动时出汗

太多，身体会感觉疲劳乏力甚至气

短。如果汗出不止，就会出现气随

汗脱，人体津液大量脱失，血容量下

降，进一步发展为休克、晕厥等急危

病症。朱主任认为，夏季运动需要

把握好尺度，不宜在高温闷热的环

境下锻炼，运动强度也不宜过大，不

能片面追求多出汗、多除湿的运动

效果。

如果出现头晕、心慌等身体不

适，要马上停止运动，以免发生意

外。出汗后还应及时补充水分，喝适

量淡盐水以补充身体钠盐丢失。

适当运动，降低湿疹发生率
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一说起燕麦，很多人会联想到一

种富含蛋白质、钙质和膳食纤维的健

康食品——超市里卖的有独立小包

装的速溶“营养麦片”，其营养价值应

该是麦片产品中最高的。于是，不少

人把速溶麦片当作早餐。这些所谓

的“营养麦片”真的那么营养健康吗？

有专家表示，与燕麦片相比，速

溶麦片的原料以燕麦、小麦、大米、玉

米等为主，并不单纯是燕麦。从营养

表可以看出，每 100克速溶麦片含膳

食纤维 22%，只有燕麦片的一半。由

此看出，速溶麦片经过精细加工，其

可溶性膳食纤维丢失很多，营养成分

也大打折扣。

很多速溶麦片都标注着“营养麦

片”的名头，但是仔细阅读速溶营养

麦片的配料表，我们不难发现，有些

产品中会添加植脂末等成分来改善

口味，而植脂末即通常所说的奶精。

奶精的主要成分为香精、氢化油。所

谓的营养也不过是添加了大豆卵磷

脂、生物蛋白钙、乳酸亚铁等营养素，

营养作用并不比加入天然的坚果和

水果干明显。所以，相比纯燕麦片，

速溶的“营养麦片”糖分增多，血糖生

成指数升高，饱腹感降低，有糖尿病

的患者不宜食用。

另外，植脂末的添加也可能带入

反式脂肪酸，过量的反式脂肪酸可

引起人体血脂代谢异常，升高“坏胆

固醇”、降低“好胆固醇”，从而增加

心血管疾病发生的风险，也可能增

加糖尿病、肥胖等慢性疾病的患病

风险。

如果早上为了节省时间想选择

速溶麦片当早餐的话，要尽量选择其

中比较健康的产品。尽量不要选择

味道非常香甜的速溶麦片，可选择颗

粒稍微大一些的麦片产品，同时可以

在麦片中加入混合坚果，放入牛奶冲

泡后食用。

混合坚果可以买现成的混合好的

坚果，不过这些坚果往往是已经加工

过的，油、盐，甚至糖的含量会较高，有

条件的话，不如自己买几种原味坚果，

自行混合后装入密封罐中。每天早晨

用勺子舀两三勺放入麦片中一起冲

泡。如果肠胃不太好，不耐受吃冷牛

奶泡麦片坚果的，可以将牛奶倒入麦

片后稍微加热几分钟后食用，麦片会

更软更温，利于消化。

（通讯员 杨 婉）

添加植脂末和糖分

“速溶麦片”其实不太靠谱

雨水增多，湿气越来越重

小满时节，清热祛湿不能太“任性”
见习记者 余敏刚

昨天是二十四节气中的“小满”，

进入小满以后，气温明显升高，雨水

开始增多，人体普遍会感觉湿气重，

严重者甚至会起湿疹。

最近，省中医脾胃病专业委员

会副主任朱耀东接诊了好多湿疹

患者。他告诉记者：“湿气分为外

湿和内湿，常常与水为伴引起的湿

气是外湿，久坐、思虑过度、饮食不

规律则会导致内湿。”面对这样的

季节性问题，朱主任为大家提了几

点建议。

小满时节出汗较多，皮肤潮湿，

蚊子、螨虫及细菌等蚊虫微生物活

跃，容易引发湿疹、体癣、疮疖等各类

皮肤病。中医认为，此类皮肤病的病

因主要有两个方面：一是湿热之邪与

风相搏，郁于肌肤皮毛腠理之间而发

病；二是胃肠有积热，内不得疏泻，外

不得透达，邪气郁于皮毛腠理之间而

致病。因此，勤洗换衣、保持皮肤清

洁是预防上述皮肤病的主要措施。

天气炎热，尽量穿着透气性好、吸

汗较佳的衣服鞋袜。全棉材质的最好，

不易引起皮肤敏感。衣物鞋袜要常换

常晒，家中床单被褥、沙发外套等也要

经常换洗。一旦出现湿疹、体癣等瘙痒

性皮肤病，可使用祛风、除湿、止痒的中

药外涂，未确定病症前慎用激素类药

膏，最好能及时到正规医院就诊。

勤换洗衣服，预防皮肤病

小满期间天气炎热，雨水较多，

湿热之气较重，人们常感疲倦易困、

食欲欠佳，特别是饮冷喝冰后胃肠

消化功能更差，容易出现腹痛腹泻

症状。

夏季饮食宜注重补水，体内湿气

过重的人一般不会感觉口渴，因为体

内脏水过多，阻碍了水的利用和吸

收。不口渴不代表不需要补充水分，

恰恰说明身体津液水平很低，这时多

喝水有助于体内水平衡。

饮食则要多吃水分充足的食物，

多吃瓜果蔬菜。例如：西瓜、菜瓜、香

瓜、西兰花、菜花、包菜、黄瓜、西红柿

等等。夏季饮食注重清热解火，不吃

辛辣和过寒食物。以生津止渴为原

则，加大人体的食欲感，补充足够的

营养，满足身体对养分的需求。

注意补充水分，饮食要合理

血液粘稠称为高粘稠血症，

50岁以上中老年人容易患此病。

高粘稠血症的直接危害是引起

心、脑、肺、肾等重要脏器的血液

供应不足，引起缺血、缺氧，从而

导致冠心病、脑梗死、肾衰等疾病

的加剧。而且这种病发出的不适

信号易被人们忽视。其实，血粘

稠度增高是有早期预警的，稍加

留意就能察觉出来。

预警1：晨起时头晕但晚饭后

清醒。血液粘稠度高的人，早上

起床后会感到脑袋发晕，没有力

气，更没有睡醒后神清气爽、精力

充沛的感觉。晚饭过后精神状态

反而最好，有的人甚至到了半夜

都没有困意，这可能是血液粘稠

度增高向人体发出的信号。

预警2：午饭后犯困需立即睡

觉。正常人吃过午饭后都会有困

倦感，但尚可忍受。血液粘稠度

高的人通常在午饭后马上就犯

困，有的甚至需要立即睡一会儿

觉，否则全身不适，整个下午都无

精打采。这是因为午饭后血液循

环在加速，血液粘稠度高的人大

脑血液供应不足。

预警3：下蹲困难胸闷气短。

血液粘稠度高的人群以肥胖者居

多，这些人下蹲比较困难，有些人

甚至无法蹲着干活，否则会感到胸

闷气短、呼吸不畅。这是因为血液

粘稠度高，下蹲时回到心脏的血液

减少，加之过于粘稠，导致血液循

环不足，氧气与二氧化碳不能完成

交换，从而引起呼吸困难、憋气等

机体缺氧现象。

预警 4：视力正常却视物模

糊。有些中老年人检测视力并无

异常，但经常会出现短暂性视物

模糊，甚至突然看不清东西。这

是因为老年人大多都血液粘稠度

偏高，血液流通不顺畅，营养物质

和氧气不能及时供给视神经，进

而导致视神经和视网膜暂时性缺

血、缺氧，医学上称之为阵发性视

力模糊。

随着年龄的增长，血液中会

出现一些“垃圾”，如果不及时

“清除”就会使血液变得粘稠，流

通不畅，从而影响健康。因此，

要注意以下 5点：饮食均衡、运动

适度、生活健康、作息规律以及

情绪稳定。

（通讯员 莫 鹏 陈秀丽）

看懂血稠的身体4大预警信号

健康百科


