
近期，不少地方出现持续高温
天气。暑假期间，青少年儿童应该
如何科学运动？医生指出，适当运
动可以加速人体代谢，有利于身体
健康。但是青少年儿童等人群不
要在高温时段进行户外运动，避免
环境温度过高，体内无法散热，出

现体温调节功能失调，引发过热、
无力、头晕等中暑症状。

湖南省人民医院儿科主任医
师曾赛珍说，青少年儿童在三伏时
节户外运动可选择早晚相对凉爽
的时段，运动时间不宜过长，一般
以锻炼30分钟到1小时为宜，锻炼
过程中保证水的摄入，以免出汗过
多、体温过高，引起脱水、中暑等。
青少年儿童在运动后出现体温持
续升高、头痛、肌肉痉挛、恶心等情
况时，应及时就医。

“夏季运动要科学补水。”曾赛
珍提醒，盛夏时节，人体通过排汗
来散热，造成体内水分流失，若不
及时补充水分，就会使人体血容量
减少，大脑会因此而供血不足，可
能造成头痛头晕。一些人在运动
后大量出汗，人体丢失

大量电解质，在补水的同时还需要
注意补充电解质。青少年儿童在
运动后可以饮用一些淡盐水，保持
体内水电解质平衡。

“青少年儿童暑期运动要量力
而行，最好在清晨和傍晚气温相对
偏低的时候进行体育运动。”中南
大学湘雅二医院骨科副主任朱威
宏指出，青少年儿童在进行激烈的
对抗运动时要做好防护，提前做好
热身工作，避免发生骨折或关节损
伤。

湖南省儿童医院中医科主任
李海霞认为，对于青少年儿童而
言，八段锦、太极拳、游泳都是不错
的运动方式。青少年儿童在运
动后不要马上吹空调、
洗冷水澡或

喝冰饮料，避免温度变化大诱发血
管痉挛，引起头痛、头晕等症状。

湘雅二医院重症医学科副教
授余波提醒，有些青少年儿童在夏
季进行剧烈运动后，容易出现热痉
挛。热痉挛常涉及小腿、手臂和背
部的肌肉。青少年儿童在运动时
要随时观察身体的反应，如有头
晕、乏力等症状，要及时停止运动，
保证机能恢复。有高血压、糖尿病
等基础疾病的青少年儿童在高温
天气不要过度运动，避免发生心脑
血管意外。

盛夏时节专家支招——

青少年儿童如何科学运动

生活百科
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我儿子今年3岁，前几天在幼儿园的
入园体检中查出双眼有重度散光，医生建
议给孩子佩戴眼镜进行矫正，以预防产生
弱视。听说散光是治不好的，既然散光治
不好，为什么还要戴眼镜呢？

读者 洪女士
洪女士：

散光是一种屈光不正的表现，与角膜
的弧度有关，由于角膜上厚薄不匀或弯曲
度不匀而使得角膜屈折率不一致，使得经
过这些地方的光线不能准确地聚焦在视
网膜上形成清晰的物像，这种情况称为散
光。

散光矫正是终身的事情，主要方法就
是佩戴眼镜，但佩戴眼镜的目的不是为了
治愈散光，降低散光度数，而是为了给孩
子一个正常的视野，让孩子不会因用眼疲
劳而出现弱视。矫正散光的最好年龄是
在6岁以前，一旦超过10岁，矫正效果就不
明显了。

因此，家长一定要及时发现孩子是否
有视物模糊、眼睛易疲劳，经常眨眼、揉眼
睛，看远景或看电视
时，会斜着看和眯着
眼睛等表现。一旦
出现这些现象，一
定要尽早就医。

散光一定要矫正吗

治白癜风方治白癜风方

补骨脂90克，三棱、莪术、
姜黄、雄黄各30克，丹参20克，
红花10克。上药研成细粉，用
75%酒精 1000 毫升浸泡 7 天。
使用时，先取新鲜生姜1块，切
开，断面蘸药酒，用力涂擦患
处，使局部有灼热感。每日 2
次，7 天为 1 疗程，连用 3-4 个
疗程。

花椒水治肛裂花椒水治肛裂

取花椒 50 克，加水 500 毫
升煎煮20分钟，将花椒水倒入
盆中，先趁热熏蒸，后坐浴，每
日早晚各1次，每次30分钟，一
般 4-5 天可愈。如大便秘结，
可配合使用缓泻剂。需要提醒
的是，本方只适合轻度肛裂。

治糖尿病足方治糖尿病足方

甘草、当归、红花、桃仁、苍
术、黄柏、黄连、赤芍、苦参、皂
角刺、地肤子各 30 克，水煎液
倒入木盆中，药液量以没过脚
背为宜。先熏患足，待温度适
宜时泡脚，每次20分钟，每天2
次，7 天为 1 个疗程，连用 2-4
个疗程。

小验方小验方

食物的“发”到
底是什么意思？哪
些食物是发的，需要
引起注意呢？

“发物”即指“发
性食物”，是指动风
生痰、发毒助火助邪
的食物，它们容易诱
发旧病，加重新病。
总的来说，根据发性
食物的发性原理可
以分为三类：一是某
些动物性食品中含
有激素，促使人体内
的某些机能亢进或
代谢紊乱，诱发感染
扩散，引起旧病复
发。二是一些食物
所含的异性蛋白成
为过敏源，引起变态
反应性导致疾病复
发，如鸡、蛋类、猪头
肉等对人体而言为
异体蛋白，这种异体
蛋白就可能构成过
敏源而导致人体发
病。三是一些刺激
性较强的食物，极易
引起炎症扩散。

根据“发物”的
发性性能可将其分为六类：一为发热之
物，韭菜、姜、花椒、羊肉、狗肉等都为常
见的发热食物；二为发风之物，如虾、蟹
等海鲜类食物；三为发湿之物，如糯米、
醪糟、米酒等；四为发冷积之物，即各种
生冷食品；五为发动血之物，如辣椒、胡
椒等；六为发滞气之物，包括土豆及各
类豆制品。

“发物”致病与人体的体质、季节、
年龄等多种因素有关，如属“热体”者，
享用羊肉可能成为“发物”，而“寒体”者
却可安然无恙。所以，对发物是否需要
忌口的问题，还得按中医“辨证论忌”。

何
为
食
物
中
的
﹃
发
物
﹄

常言道，“菜之美在于味，味之美在于调。”
由此可见，调味对菜肴的品质起到举足轻重的
作用。调是通过原料和调味品的恰当调和，经
过加热过程以除去原料的不良滋味，发扬其原
有的鲜美，增加菜肴的美味。烹调也有一套数
学法则，合理运用能为菜肴加分。

加味
加味指的是增加或借用其他食物的味道。

豆腐以及生菜、土豆、木耳等素菜虽然营养价值
高，但因为本身没有什么鲜味，或者味道很淡，
导致很多人对其“避而远之”。

对于这类食材，可以用一些特殊滋味的食
物原料或调料来“加味”，比如香菇、鸡汤、豆豉、
蒜蓉、腐乳、虾子、黄酱、虾酱、蚝油，以及葱油、
蒜油、香菇油、八角油、辣椒油和花椒油等，可以
赋予素菜和豆腐非常浓郁的鲜香滋味，如虾子

烧茭白、麻酱手撕茄子、腐乳炒空心菜、蚝油扒
生菜等；“砂锅豆腐”借助于鸡汤、肉汤，鲜香味
浓；“木须肉”中的木耳借助于肉和高汤的味道，
浓郁诱人。

减味
减味指的是减小或者遮盖食物的味道。和

需要加味的食材相反，有些食材的味道令人讨
厌，比如牛肉、羊肉、水产品、动物内脏等往往有
腥膻味，菠菜、茭白、竹荪等有轻微的涩味，如果
直接用来烹炒很难吃。

对于有腥膻味的食材，可以采用以下方法
去异味，第一，烹调前做好处理工作，比如新鲜
海鱼去鳞后用干面粉搓一下，放置片刻再冲洗
干净，不仅除腥，还能最大程度地保证鱼的新
鲜；炖牛肉、排骨前可以先焯一下。第二，烹调
中善用调料，比如花椒、桂皮、胡椒、八角等香

料，能与醛、酮类腥味成分发生氧化反应，不但
能减轻异味还能增香，一般用于羊肉等肉类去
腥；海鲜中的腥味物质多为碱性，酸性的柠檬汁
可起到中和去腥的作用。第三，找好搭配，比如
白萝卜能减少羊肉的膻味，番茄能掩盖牛肉的
异味，豆腐能中和鱼的腥味。

涩味蔬菜往往含有较多的草酸，焯烫之后
再烹调，就没有不愉快的味道了，研究显示，菠
菜、茭白等蔬菜，只需沸水焯一下就可以去除
40-70%的草酸。

乘味
乘味指的是将两种以上同一味道的呈味物

质混合作用，能使这种味道进一步加强，达到相
乘的作用。

比如说，小鸡炖蘑菇之所以美味，是因为蘑
菇中含有丰富的鸟苷酸盐，鸡肉中则含有丰富

的肌苷酸盐，在小火慢炖的过程中，它们都会释
放出游离的谷氨酸钠。它们协同作用，产生的
鲜味要远远大于各自单独使用时产生的鲜味之
和。土豆炖牛肉、土豆炖鸡肉等搭配也利用了
鲜味物质间的协同作用来增强美味。

除味
除味指的是通过对比的方式突出另一种味

道。比如少量的盐能突出甜味，酸味可以强化
咸味。

微量的盐能让本来有甜味的食物更甜。对
于喜爱甜食的人来说，在烹调时可以利用这个

“微妙关系”来减少加糖量。比如煮玉米时，在
水开后往水里加少许盐，能提升玉米的口感，吃
起来更清香，且有丝丝甜味。吃点酸，能增加味
蕾对咸味的敏感。因此在烹调中，多用一些酸
味调料，能增强咸味，减少盐的摄入。

“加减乘除”为菜肴添味

一头乌黑靓丽的长发是
很多女性都想拥有的，掌握几

个小秘诀，可让白发晚生。
上揉头顶。一些湿热重的人群，

如肥胖、油脂分泌较多、舌苔红腻者，比
较容易出现发质的改变，比如头发变枯、

发色变白等。可通过按摩头上的百会穴、
腿上的足三里穴位，以及手臂上曲池穴位，
改善发质。

补肾气。核桃仁4个，黑豆、黑芝麻、黑
米各1小把，小米1把，枸杞少量，山药2小
片，以上是两个人的量。提前把这些放

碗里泡好，晚上开始熬粥，大概15分钟
水变黏稠的时候就关火，盖上盖子

焖。第二天早上加点水，放红糖，
热两分钟就可以了，每天早

上吃1小碗。
多吃含铜

食物。含铜多的食物主
要有坚果类，如瓜子、核桃、
干豆、谷类、禽类和一些蔬菜、水
果等。海产品如牡蛎、鱼虾和动物
肝脏中也含有较多的铜。调查发现，
经常食用海产品的人，其体内一般不缺
乏铜。此外，应多吃养血补肾的食品以
乌发润发，如黑芝麻、黑豆、黑枣、黑木耳
等。

内外协调养护。暴晒、睡眠不足、精
神压力大都可能导致发质的改变，因此，
上班族要尽量给自己解压，保持充足的
睡眠和愉悦的心情。此外，还要努力
避免辛辣刺激的食物，饮食清淡、
生活规律、心情愉悦，配合适当
的护发用品。如此内外协
调进行养护，秀发才能
真正健康。

怎样延缓白发生长 提
个
醒
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