
运动前后喝些果醋

喝果醋的人越来越多，因而果醋渐渐成
为各大超市的畅销饮料。很多人不知道，在
运动前喝些果醋会更健康。

有研究者为了观察饮用醋后运动员脂
肪代谢及相关激素的变化，将24名男大学生
运动员随机分成对照组和饮醋组。运动后，
主要测试他们的血脂成份、胰岛素和皮质醇
等指标。结果发现：饮醋组与对照组相比，
体脂百分数、体脂含量等出现较明显的下
降。因此，专家建议市民在运动期间可多饮
用醋饮料。

天地壹号醋饮营养丰富，含有多种维

他命、矿物质及酵素等。同时，醋饮料的
酸性成分具有杀菌功效，能清洗消化道，
有助排除关节、血管及器官的毒素，遏止
细菌生长；对于容易感冒的人群来说，适
量饮用天地壹号果醋，有助于提高机体免
疫力。

消除疲劳促进代谢

一般来说，果醋中含有十种以上的有机
酸和人体所需的多种氨基酸，它们使有氧代
谢顺畅，有利于清除沉积的乳酸，起到消除
疲劳的作用。经过长时间劳动和剧烈运动
后，人体内会产生大量乳酸，这时，人就会感

觉特别疲劳。如在此时喝上一小瓶果醋，能
促进代谢功能的恢复，从而消除疲劳。

天地壹号苹果醋喝起来甜中带酸，但经
过体内燃烧之后，能在两小时内分解排除血
液中乳酸与焦葡萄酸，使血液恢复正常的弱
碱性，促进新陈代谢，防止肥胖和消除肌肉、
关节的酸痛。

在口感方面，天地壹号苹果醋果香浓
郁，入口酸甜柔和，沁人肺腑。另外，天地壹
号苹果醋富含氨酸、丝氨酸、色氨酸等人体
所需的氨基酸成分，以及磷、铁、锌等10多种
矿物质，其中VC含量更是苹果10倍之多。
喝了苹果醋，可以迅速补充人体在运动中流
失的水分和营养成分。

进入夏季，繁忙的都市人更热衷于运动，出一身汗后感觉神
清气爽。很多人都有这样的体验，运动过后，人们比较喜欢喝带
酸的饮料。专家指出，这是正常的生理现象。假如能够在运动
前后喝点醋饮料，既能快速消除疲劳，又能消脂减肥、增强体质。
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现在已经进入三伏中的“末伏”。末伏
天，暑邪耗气伤津，人们在饮食上应注意进
补和调养。市中心医院同济咸宁医院中医
科陈宏华医师提醒大家，在末伏天更应该注
意营养的补充。

末伏吃面补充营养
陈宏华医师称，伏天吃饺子、烙饼、面

条等含有蛋白质和B族维生素的食品，既
可以补充营养，也适合伏天饮食宜清淡的
原则。

其中，烙饼的烹调方式最好。因为烙饼
不需要水煮，也不需要过水，各种可溶性维
生素和矿物质的损失最小。

自制粥品安神助眠
夏季高温天，许多人都会失眠。特别是老

年人，半夜更是不容易入睡，早上也醒得早。
长此以往的话，身体会疲劳不堪，威胁健康。

陈宏华医师建议，市民可以在家里为自
己做有助睡眠的粥，补气助眠。用百合20
克，红枣20枚，绿豆50克，大米50克熬粥，
早晚各食用一次。百合清心安神，红枣养胃

健脾，绿豆清热除烦。

饮食不当“秋后算账”
三伏时节，如果不注意营养的补充，容

易影响人体新陈代谢。 三伏天饮食应该注
意：勤补水，主食定量；蛋白质要充足，要保

证优质蛋白质的摄入，如鱼类、禽类、瘦肉
类、蛋类、大豆制品、脱脂牛奶等；少吃含脂
肪、胆固醇高的食物。

陈宏华医师介绍，不仅普通人要做好饮
食调节，“三高”人群更要注意，防止饮食不
当，疾病和你“秋后算账”。

高温天不仅让人汗流浃背或昏昏欲睡，
很多身体不适也因其而生。市中心医院同济
咸宁医院中医科医师陈宏华提醒广大市民：
健康度过酷暑，有5个细节最应注意。

眼睛最怕晒

爱美的周小姐最近发现自己的眼纹比以
前多了很多，而且眼睛周围的皮肤也粗糙了，
这和夏季日晒强烈不无关系。

在烈日下，眼睛是最脆弱的器官。眼睛
喜凉怕热，不注意防晒，很容易提前老化，并
引发各类眼疾。陈宏华医师称，平时最好在
上午10点到下午4点外出，出门带上太阳
镜、帽子或打遮阳伞。另外，饮食上可多吃点
养眼的食物，比如桂圆、山药、胡萝卜、红枣

等。夏天细菌繁殖快，尽量少用手揉眼睛，用
流水洗脸可减少眼睛疾病。

颈椎最怕吹

一到夏天周先生就会颈椎疼，医生说他
是因为一直对着空调吹，导致颈部周围的
软组织产生病变，形成肌肉和皮下组织的
慢性炎症，造成颈部持续痉挛、后背酸痛等
后果。

专家建议，室内空调温度不要低于25摄
氏度，尤其是肩背部不要直接对着空调吹。

晨练最怕早

谭爹爹一年四季都坚持晨练，从来不间

断，但是最近这段时间，他感觉早上晨练没有
以往神清气爽的感觉了。而且身体也没有从
前健康了，早晨起床还会咳嗽。

对此，陈宏华表示，夏季晨练不能太早。
夏季空气污染物最多，一般早晨6点前还未
完全扩散。另外，日出之前，因为没有光合作
用，绿色植物附近非但没有过多新鲜氧气，相
反积存了大量的二氧化碳，对健康不利。因
此，夏季晨练时间不宜早于6点。

肠胃最怕凉

夏天是肠道疾病的高发期，许多人都会
在夏季拉肚子。在公司上班的小许就是因为
拉了几天肚子，不得不请假在家休息。

如何预防肠道疾病？陈宏华称，夏季最

好少吃太凉的东西，尤其早晨起床时和晚上
临睡前。吃凉拌食物时，不妨加点姜、蒜或芥
末，可以暖胃、杀菌。

喝水最怕快

由于气温高，身体缺水速度也会加快。
为了解渴，很多人习惯大口大口的喝水。如
果喝水太快，水分会快速进入血液，在肠内被
吸收，使血液变稀、血量增加，对心脏不好，尤
其是患有冠心病的人就会出现胸闷气短等症
状，严重的可能导致心肌梗死。

因此，专家建议，夏天喝水不能太快，要
少量多次，每次只喝100-150毫升，身体吸
收得更好。也不能贪凉，10度以上的温水对
身体最好。

三伏天进入尾声

饮食进补，赶上伏天进补末班车
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酷暑养生有“五怕”
□见习记者 朱马仪

果醋帮你赶走运动疲乏
可排除肌肉的乳酸

食品染发更健康

健康达人：胡先生
私房秘籍：黑豆米醋液染发

市民胡先生40多岁，十年前他头上就
出现了白头发。为了改善白头的形象，不
得不定期染头发，一年要染个3、4次。

胡先生说，自从听说染发剂对人体有
害，经常染发的人容易得癌症和白血病等
疾病，便不敢经常染发了。但是白头发又
成了他的困扰。后来，胡先生从一本中医
书中看到一个用黑豆米醋液染发的方
法。便试着用了一下，结果真的染出了乌
黑油亮的头发。

胡先生介绍，取黑豆，米醋适量，将黑
豆和米醋放入锅中，用大火将黑豆煮烂，
然后去渣取汁。再将此药汁熬成黏稠状
即成。每次染发时可取适量的药汁涂抹
在头发上，半个小时后将头发洗净即可。

（此方法仅供参考）（黄珊）

健康私房话

咸安区中医院北门分院西医内儿科主治医师门诊咸安区中医院北门分院西医内儿科主治医师门诊：：
王秀枝：同济医学院毕业。咸宁市内科学术委员，北门中医院学科带头人，从医近二十

年。擅长心脑血管、糖尿病、呼吸机消化内科等疾病的治疗。
陈毕兰：湖北科技学院毕业。擅长呼吸、消化、神经系统疾病的诊断及治疗。对小儿急

慢性支气管炎、哮喘、腹泻等疾病治疗效果显著。
门诊时间：周一至周五全天 健康热线：8314538 13972852796


