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高糖美食：美味之下，危
机悄然潜伏

糖果、蛋糕与巧克力诱人
甜美，尽管它们具有独特的口
感与美味，然而一旦摄入过
量，其中的糖分便会积聚于体
内，最终转化为脂肪与湿气，
给健康带来潜在威胁。

油脂丰盛之食：油脂满
载，成为健康之沉重负荷

油腻厚重的食物，诸如炸
鸡、汉堡、肥肉等，其中富含油
脂与脂肪成分。这些油脂成
分在人体内难以有效分解与
代谢，容易聚积形成痰湿之
弊。痰湿作为一种黏稠性液

体，会阻碍气血的正常流通，
进而加重体内湿气的滞留。

生冷之食：寒湿交加，加
倍威胁健康

冰冷食物，如冷饮与生鱼
片，会使寒气渗入脾胃，运化
受阻不畅。生冷食物易附湿
气，致使体内湿重更为显著。
乳制品：湿气的“隐性推手”

乳制品如牛奶、奶酪、酸
奶，虽滋养身体，然过量则易
增加体内湿气。这是因为乳
制品中含有较高的蛋白质和
脂肪，难以被身体完全消化和

吸收。未消化的蛋白脂肪转
为痰湿，威胁身体健康。
酒精饮品：湿热的“助燃剂”

酒精饮品诸如啤酒、白酒、
红酒等，均有可能导致体内湿热
水平上升。这是由于酒精具有
刺激机体产生热量及湿气的生
理效应，并会对脾胃的运化功
能造成一定干扰。如果将人体
比作燃烧的火焰，酒精便如同助
燃的油料，能够加剧火焰的燃烧
程度，进而促使体内
热量及湿气增加。
（摘自《健康生活报》）

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

有些零食是有些零食是““炎症炸弹炎症炸弹””
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很多人挑选零食时关注
热量（卡路里），认为热量低的
更好。其实，零食对健康最大
的不良影响是“炎症反应”和

“成瘾性”，热量低并不能规避
这两个负面作用。下面来看
看哪些常见零食对健康的威
胁最大？

薯片 热量约 540 千卡/
100 克，炎症指数 0.9（越接近
1,促炎能力越强）。其热量主
要来自脂肪，多为油炸过程中
吸收的油脂。

饼干 热量约 480 千卡/
100 克，炎症指数 0.95。其主
要热量来源是碳水化合物和
脂肪。为改善口感，全麦饼干
可能添加了更多油脂。

糖果 热量约
375千卡/100克，炎
症指数 0.95。其热

量几乎都来自添加糖，不能提
供其他有益健康的营养素，故
炎症指数最高。

爆米花 热 量 约 375 千
卡/100 克，炎症指数 0.9。其
主要热量来源是碳水化合物，
有些添加了大量黄油或糖，是
典型的“糖油混合物”。

巧克力 热 量 约 520 千
卡/100 克，炎症指数 0.6。其
主要热量来源是糖和脂肪（可
可脂居多），黑巧克力由于含
更多的可可成分，有助抗氧
化，炎症指数低于牛奶巧克
力。

坚果 热量约 600 千卡/
100 克，炎症指数 0。其热量
主要来自蛋白质和健康脂肪，
在没有额外加糖、香精等添加
剂的前提下，适量食用对健康
有益。

水果干 热 量 约 300 千
卡/100 克，炎症指数 0.2。其
热量主要来自糖。水果干损
失了部分水溶性营养素，但保
留了矿物质、膳食纤维、植物
化学物等大部分营养，缺点是
易吃过量。

由此可见，热量高不等于
炎症指数高。坚果、黑巧克
力、水果干等食物虽然热量
高，但其富含有助降低炎症反
应的物质，如植物化学物、健
康脂肪等，因此炎症反应并不
高。反之，薯片、爆米花、饼干
等超加工食品，仅能提供热
量，其他营养素含量很低，长
期大量吃易致人体出现代谢
性炎症反应，进而增加胰岛素
抵抗、免疫力下降、血压血脂
异常等风险。

（摘自《生命时报》）
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慎食五种“招湿饭”

门票门票11小时售罄小时售罄！！香港市民热盼内地奥运健儿到访香港市民热盼内地奥运健儿到访

时隔四年多再返赛场，孙杨复出首秀夺冠

巴黎奥运会内地奥运健
儿代表团将于 8 月 29 日至 31
日访港，出席 3场公开的运动
项目示范和汇演活动。活动
门票8月22日10时起发售，香
港市民反应热烈，3 场活动总
计约 5300 张门票 1 小时内全
部售罄。

香港市民对即将到港的

运动健儿们翘首以盼，开票前
社交平台上已有不少网友讨
论“抢票攻略”，希望能现场一
睹风采。

“今年巴黎奥运会内地奥
运健儿的表现非常精彩，期待
能在现场看到他们的展示。”
香港市民许小姐说，今天一早
就已打开售票软件，做好“抢

票”准备。她认为，奥运健儿
访港，将让市民们近距离感受
运动之美，共享中华体育荣
耀，把香港“体育热”推向更高
潮。

据了解，代表团访港期间
的 3场公开活动，包括 30日晚
在伊利沙伯体育馆举行的“奥
运健儿大汇演”，以及 31日上

午分别于伊利沙伯体育馆和
维多利亚公园游泳池举行的2
场“内地奥运健儿展风采”运
动项目示范。

除公开表演外，他们还将
出席由香港特区政府举行的
欢迎会和晚宴，并到访香港体
育学院，与香港运动员交流。

（据新华社8.22讯）

8 月 25 日，在合肥进行的
2024 全国夏季游泳锦标赛迎
来首个比赛日。

当晚最引人瞩目的便是
男子400米自由泳决赛。孙杨
解禁复出后重返赛场，在与一
群 00后、甚至 10后的竞争中，
孙杨以 3 分 49 秒 58 获得金
牌！浙江小将徐一舟获得铜
牌。

赛后，孙杨夺冠的消息再
次“引爆”热搜。

“在 4 年没有系统训练的
情况下，还能游到这个成绩，
我还是为自己感到骄傲。”孙
杨说，“这枚金牌是对4年间的
失败、大家的不理解等等最好
价值的诠释。也可以给00后、
10后的小孩作一个表率，希望
他们未来在泳坛贡献他们更
多的力量。”

孙杨于今年 5 月 28 日解
禁，此次比赛距离他上次比赛
已经过去了4年零7个月。

“运动员都会经历失败，
我从巅峰到低谷，再一步步爬
出来。失败的过程中也肯定
会有成功的一刻，那一刻也显

示出失败更大的价值。”
孙杨说，被禁赛的四年多

时间里，他没有间断过游泳训
练。这段时间对他来说既是
挑战，也是成长的机会。“我想
要回到赛场，只是为了证明，
32岁了，我还可以。”

4 年间，没有地方正常训
练，他就在家楼下的健身房里
游，捱过了最难的时候。4 年
里，他还结了婚，重回校园读
书。

回归赛场，他已不再年
轻，想维持从前的状态可能要
付出几倍的努力。“恢复期很
短，这个 4 年也没有很好的保
障，训练、治疗都要靠自己，以
及伤病都需要自己去克服，最
难的就是在没有教练的情况
下，要自我保持这样的状态，

这其实比自我调节心理还要
难。”孙杨表示，32 岁的他，依
然和年轻的运动员一样去训
练，每天五六个小时，六七千
米的量，但需要花更大的努力
和代价来坚持这样的训练。
他想较个劲，这次，他的对手
是自己。

本次比赛结束后，孙杨将
按部就班做一些调整。未来
他仍然想尝试兼顾更多的项
目。对于是否会坚持到 2028
年洛杉矶奥运会的问题，他在
之前的采访中坦言将顺其自
然，“如果有机会，我就全力以
赴，如果没有，就是坦然放
下。”

（摘自《体坛报》8.25）
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用眼过度：枸杞桂
圆茶（龙眼、菊花、决明
子、枸杞） 此茶清肝明
目、滋养双眼，最适宜用
眼过度、眼干眼涩、视力
模糊等情况。但痰湿重
者、脾胃虚寒、平时怕冷、手脚
发凉、大便稀者以及孕妇、糖
友不宜饮用。

脸黄暗沉：当归黄芪茶
（龙眼、当归、红枣、黄芪） 此
茶能气血双补，对气血不足引
起的面色萎黄、头昏目眩、有
气无力等症状有效。但服后
感觉不适、出现上火应停用，
虚不受补者、处于经期者等也
不能食用。

熬夜回血：西洋参石斛饮
（西洋参、石斛、麦冬）此茶能
滋阴补气降火，对经常熬夜、
用脑、烟酒过度、体虚乏力、睡
眠质量差、肝火旺易怒者有
效。脾胃虚寒、感冒等不宜饮
用，女性在孕期和经期也不宜
饮用。

祛湿美颜：玫瑰桑葚茶
（赤小豆、桑葚、茯苓、薏米、红
枣、玫瑰花） 此茶有祛除湿
浊、疏肝安神、健脾利湿的作
用，经常熬夜、吹空调和脸色
不好、湿气重的女性适宜饮
用；畏寒怕冷、食欲不振、脾胃
虚寒的女性不宜饮用。

刮油降脂：山楂苹果茶
（山楂、茯苓、陈皮、苹果） 此
茶有健胃消食、补血养气、降
脂瘦身的作用，适合节假日大
吃海喝后引起肠胃不适、消化
不好者饮用。但胃酸过多者、
孕妇、糖友不宜饮
用。
（摘自《健康时报》）

路边桃树上的桃胶能吃吗

高温天，不少小区绿化
带、野外公园的桃树上分泌
出了一块块黄褐色、晶莹剔
透的物质。在社交平台上，
不断有网友提问：“桃树上的
胶状物质是桃胶吗？能吃
吗？”

“桃树上长的确实是桃
胶，但不建议市民去采，也不
建议自行食用。”浙江省杭州
市第一人民医院中药房主管
中药师王倩婷表示，路边的
桃树暴露在户外，难免会附

着一些虫子和细
菌，而经过农药喷
洒，树上又沾染了

残留的农药。此外，并非冒
出胶质的都是桃树，如果不
会分辨，容易引发中毒。王
倩婷介绍，桃胶是桃树表皮
在外力作用下产生伤口后，
桃树自然分泌形成的树脂，
在高温天气下，更易形成桃
胶。但并不是只有桃树会产
生树脂，槐树、松树、柳树等
都会产生类似胶块。

“从中医角度看，桃胶有
调中和血、益气止痛等功效，
可用于辅助治疗乳糜尿和糖
尿病等症状。”但王倩婷提
醒，目前桃胶并未被列为药
物，而是作为一种具有潜在
健康益处的食物原料来消
费。市面上所售卖的桃胶产
品，也要对症食用，同时避免
过量。

（据健康时报网 杨林
宋 谢菲/文）

李
子
：
﹃
两
高
两
低
﹄

李子酸甜多汁、色
泽艳丽，在营养方面有
不少优势。

抗氧化物含量高
跟其他水果相比，李子
的维生素 C、钙、铁、锌
等营养成分并不突出，
其最大的优势是富含
胡萝卜素、叶黄素、原
花青素、花青素等植物
化学物。这些物质抗
氧化能力强，有助清除

人体多余的自由基，具有保
护心血管、抗炎、抗辐射、延
缓衰老等作用。

膳食纤维含量高 李子
膳食纤维含量高，尤其富
含山梨糖醇，这种物质具
有超强的亲水性能，可以

“绑定”大量水分子，并增
加肠道内容物的渗透压，
刺激肠道蠕动，从而有助
防治便秘。美国密歇根大
学 医 学 院 发 表 的 研 究 显
示，经常吃李子可有效缓
解慢性便秘。膳食纤维还
有助降低胆固醇，并与肠
道中的有害物质（如铅）结
合，促使其排出体外。

热量低 李子含水量高，
几乎不含脂肪，热量为 38千
卡/100 克，低于苹果、梨、桃
子、葡萄、香蕉等常见水果，
非常适合需要控制体重的人
群。

升糖指数低 李子含糖
量较低，升糖指数 (GI)只有
24,属于低GI食物，血糖高的

人也可以适量食
用。 （据环球时
报健康客户端）

应季
水果

下
届
奥
运
会
将
新
增
五
个
项
目

下一届夏奥会将
于 2028 年在美国洛杉
矶举行，届时将有 5个
新项目与大家见面，其
中有一些是曾经的奥
运会比赛项目再度回
归，也有一些是全新
的。

棒球/垒球作为东
京奥运会的比赛项目，
却并没有在巴黎奥运
会出现。2028 年洛杉
矶奥运会，再度回归的
项目有棒球、板球和长
曲棍球。另外两个项
目则是首次引入奥运
赛场：腰旗橄榄球（一
种非接触形势的美式橄榄
球）和壁球。

（据体育资讯网8.22）

网球男单世界第一辛纳陷入兴奋剂风波

现网球男子单打排名世
界第一的意大利运动员辛纳
陷入兴奋剂风波，今年他两度
在兴奋剂检测中被测出违禁
物质氯睾酮呈阳性。

8 月 20 日，辛纳夺得男子
职业网球选手协会（ATP）辛
辛那提大师赛冠军，赛后他在
个人社交媒体回应，禁用物质
进入他体内是由于在今年3月
5日至13日理疗师使用了一种
可在意大利购买到的、含有氯

睾酮的非处方喷雾剂来处理
自己皮肤上的伤口，同时该理
疗师又为辛纳进行了每日按
摩和运动治疗，致使辛纳在不
知情的情况下，受到了透皮污
染。同日，国际网球诚信委员
会公开确认，辛纳“在此事件
中无过错或疏忽”，并公布裁
决报告。

国际网球诚信委员会曾
将该案件提交给独立法庭处
理。8月 15日，独立法庭裁定
辛纳在该案中“不承担任何过
错或疏忽责任”。

尽管辛纳避免了禁赛处
罚，但由于其体内检测出违禁
物质，他在印第安维尔斯大师
赛中取得的所有成绩、奖金及
排名积分均被取消。

（据光明网8.21）


