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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

西红柿含胡萝卜素和维生素
A、 C， 有祛雀斑、 美容、 抗衰
老等功效。 西红柿可以平衡皮肤
的PH值， 祛斑美白。 同时，西红
柿中的番茄红素可保护皮肤中的
胶原，使之不易剥落。番茄红素有
助展平皱纹，使皮肤细嫩光滑。常
吃西红柿还不易出现黑眼圈。

一般来说， 含有花青素就是
不错的抗氧化食物， 紫甘蓝中也
富含花青素， 不过紫甘蓝不太适
合高温烹煮， 不然效果会降低很
多。 另外， 紫甘蓝丰富的维生素
C也是非常重要的微量元素， 同
时补充多种营养， 用紫甘蓝做沙
拉， 这样不会破坏紫甘蓝抗衰老
的效果。

一项研究发现， 平日不常烹
饪、 吃外卖很多的女性， 比喜欢
自己煮饭的人罹患乳腺癌的几率
高39%； 患上侵袭性乳腺癌和难
以治疗的三阴性乳腺癌的可能性
增加了2.72倍 。 研究人员建议 ，
健康饮食、 自己多做饭、 少点外
卖， 也可以在一定程度上起到预
防癌症的作用。

临睡前洗个澡， 成为不少人
每天最享受的时刻 。 但研究发
现 ， 睡前洗澡可以促进血液循
环， 也会让身体体表温度升高，
会抑制大脑褪黑素的分泌， 从而
降低睡眠质量。 因此， 睡前一小
时洗澡更好， 水温控制在37~39
摄氏度左右。

西红柿预防黑眼圈

经常吃外卖 乳癌风险高

睡前洗澡影响睡眠

紫甘蓝抗氧化能力强

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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夏季饮食养生方面当以清淡
为宜， 当多食用清淡、 质软、 易
于消化的食物， 少食煎炸油腻 、
辛辣食物， 更不宜多食寒凉， 少
食冰激凌、 冷饮等食物， 保护人
体的阳气 。 针对夏季 “多暑多
湿” 的特点， 中医可根据个人体
质， 服用相应的甘荠凉茶、 五花
百合露、 兰苓清口茶等多种夏季
凉茶， 其口感甘甜润泽， 可消暑
除湿， 特别适合在夏季饮用。

起居养生方面， 早在 《黄帝
内经》 里已经有了明确的提到：
“夜卧早起”。 在夏季， 我们应当

稍晚一点睡觉， 以顺应自然阴气
的不足 ， 同时也要做到早些起
床，可顺应夏季阳气的充盛。如果
夏季出现失眠症状， 可以配合中
药、针刺、艾灸、中药香囊等方法。

夏季锻炼的项目以散步、 慢
跑、 太极拳、 广播操为好， 不宜
做过分剧烈的活动 ， 若运动过
激 ， 可导致大汗淋漓 ， 汗泄太
多， 不但伤阴气， 也宜损阳气。
在运动锻炼过程中 ， 出汗过多
时， 可适当饮用淡盐开水或绿豆
盐水汤 ， 切不可饮用大量凉开
水， 更不能立即用冷水冲头、 淋
浴， 否则会引起寒湿痹证、 黄汗
等多种疾病。

夏夏日日话话养养生生 健健康康过过夏夏天天

一到夏季， 短裤、 吊带裙、
七分裤等各式亮丽的夏装大行其
道。 很多人为了凉快穿得少， 露
肚脐、 露肩膀， 但这些地方恰恰
是人体重要经络的必经之地， 长
期暴露， 不利于健康。 今天就为
大家盘点几个容易 “受伤” 的部
位， 为了健康， 天气再热也要注
意保护它们。

露肚脐：伤肠胃

肚脐又称神阙穴， 是人体的
先天与后天互通的部位， 为五脏
六腑之本， 所以历来被作为养生
的要穴。 夏天穿露脐装， 出入有
空调的场所容易使肚脐受凉， 冷
热交替刺激容易引起胃肠功能的
紊乱， 引发腹痛、 腹泻等胃肠健
康问题。

小 TIPS： 为了肠胃 健 康 ，

夏天尽量少穿露脐装。 在空调房
内也要注意用外套或围巾遮盖肚
脐， 以免受凉。

露颈部：颈肩疼痛

颈部是人体的 “要塞”， 不
但布满了血管， 而且还有很多重
要的穴位。 一旦颈部受寒， 便可
能引发血管的收缩和颈部肌肉痉
挛， 诱发颈椎问题， 造成颈部持
续的痉挛和后背酸痛等。

小TIPS： 夏天待在室内要
注意不能让风扇、 空调对着颈部
吹。 为了避免颈部受寒， 平常在
空调房可以佩戴丝巾。

露膝盖：易得“空调腿”

膝关节的皮肤软组织较薄
弱， 所以膝盖的御寒能力也相对
较差。 膝关节长期受到寒冷的刺

激， 会引起滑膜炎、 滑囊炎和膝
关节炎问题 ， 也被我们称为是
“空调腿”。

小 TIPS： 为了清 爽 一 点 ，
平常可以适当穿短裤、 短裙。 但
如果待在温度较低的空调房， 建
议可以用薄毯或外套遮掩膝盖。

露脚踝：降低免疫力

脚踝承受着全身的重量， 踝
关节周围软组织少、 局部血液循
环较差， 对外伤缺乏缓冲， 是人
体比较脆弱的地方， 长期待在空
调房里受冷刺激， 容易诱发踝关
节炎， 还会降低人体免疫力。

小TIPS： 日常若长期待在
空调房里， 穿着上尽量选择过脚
踝的长裤， 或者穿上袜子保持脚
踝温暖。

（杜静）

天气再热
这几个地方也不能随便露露

夏季是从立夏开始， 经小满、 芒种、 夏至、 小暑、 大暑， 止
于立秋前一天。 夏季是天之阳气与地之阴气交会之时， 气候特点
是阳气最旺， 酷暑炎热， 中暑是夏季最常见疾病。 同时地之阴气
始升， 湿热交蒸， 痢疾等肠道疾病多发。 炎热的天气下， 人们也
会出现一些夏季特有的身心不适感， 例如心情烦躁、 易动肝火、
好发脾气、 对事物缺少兴趣等。 下面就听听首都医科大学附属北
京康复医院中医康复中心杨冠男博士， 跟您一起分享夏季养生的
相关知识。 近日， 北京市疾控中心发布

提示， 高温炎热天气， 注意加强
健康防护。

户外活动避开最高温时段
根据高温天气调整作息时间

避开一天中气温的最高时间段进
行户外活动。 外出时采取必要的
防晒措施， 尽量戴太阳镜、 遮阳
帽或使用遮阳伞， 穿着透气、 散
热的棉、 麻等面料衣服。

充足睡眠。 充足的睡眠可使
大脑和身体各系统都得到放松，
注意不要躺在空调的出风口和电风
扇下，以免患上空调病和热伤风。

多喝水 ， 但口渴后不宜狂
饮 ， 应适当补充些淡盐 （糖 ）
水 ,因为大量出汗后体内盐分丢
失过多 ,不及时补充盐分易使体
内电解质比例失调 ,导致代谢紊
乱。 可适当补充一些温开水、 绿
豆汤或含电解质的饮料。

饮食清淡 。 少食高油脂食
物， 饮食尽量清淡， 不易消化的
食物会给身体带来额外的负担。
但要注意， 高温环境下人体更需
要摄取足够热量， 应保证足够的
蛋白质摄入量。

忌受热后 “快速冷却”。 有
的人脱离高温环境后喜欢开足空
调或立即去洗冷水澡。 但这样会
使全身毛孔快速闭合， 体内热量
反而难以散发， 还会因脑部血管

迅速收缩而引起大脑供血不足。
室内外温差不宜太大
特别需要注意的是， 室内外

温差不宜太大。 使用空调时， 建
议室内外温差不超过5摄氏度为
宜 ,即使天气再热 ,空调室内温度
也不宜到24摄氏度以下。

特殊人群更要小心。 对于慢
性疾病患者及老年人群， 除坚持
规律用药外， 高血压患者应坚持
一定频率的血压监测， 糖尿病、
血脂异常人群也应严格控制饮食
与生活习惯。 若出现严重不适，
要及时就医。

对于高温环境下露天作业人
员， 作业单位应制定合理的劳动
休息制度， 加强防护， 提供足够
的合乎卫生要求的含盐饮料。 作
业人员应少食高油脂食物， 饮食
尽量清淡， 补充蛋白质、 维生素
和钙， 要多吃水果蔬菜； 睡眠要
充足， 睡觉时要避免电风扇或空
调直吹。

有人中暑了怎么办？
一旦周围有人中暑， 应当立

即将病人移到阴凉处 ， 并 保 持
通风 ； 解开衣扣 ， 用多种方法
帮助身体散热； 适当服用藿香正
气等解暑药物， 并尝试按压人中
穴位等方法帮助恢复意识， 如果
症状没有减轻， 应立即拨打救助
电话。

夏季养生的要点是遵循夏季
的特点来调整自己的情志 、 起
居、 饮食等， 以达到养生防病的
目的。

夏 季 最 大 的 特 点 就 是 多
“暑 ” 多 “湿 ” ， 中 医 学 认 为
“暑” 为阳邪， 耗气伤津， 多会
出现心烦、口渴多饮、头晕头胀、

口舌生疮的症状；湿为阴邪， 损
伤脾胃阳气， 出现头身困重、 胸
闷、 胃口差、 腹泻等症状。

针对夏季 “多暑多湿” 的特
点， 夏季养生我们就要重在遵循
一个 “清” 字， 以清热解暑、 健
脾除湿、 补益肺肾、 清补心神为
原则。

夏季养生重在“养心”

夏季如何调整我们的日常生活？

相关新闻：

市疾控中心：高温天气注意加强防护
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北京名凡尚美装饰装修有限公司 （注
册号： 32721282-2） 经股东会决议， 现拟
向登记机关注销登记， 清算组负责人： 杨
旭， 成员： 陈杨、 杨旭。

请债权人于见报之日起45日内向本公
司清算组申请债权。 联系电话： 杨旭
13311405197、 陈杨13381151120。

2019年7月2日

公

告

根据北京新侨饭店有限公司 （统一社会信用代码
911100001013107370）， 北京市新侨饭店实业有限公司 （统一
社会信用代码91110101101323220X） 股东会决议及签订的吸
收合并协议， 北京新侨饭店有限公司拟吸收合并北京市新侨
饭店实业有限公司， 合并前北京新侨饭店有限公司注册资本
人民币18612.26万元， 北京市新侨饭店实业有限公司注册资
本人民币1050万元， 合并后北京新侨饭店有限公司存续， 注
册资本为人民币19662.26万元， 北京市新侨饭店实业有限公
司需注销， 其资产归北京新侨饭店有限公司所有， 所有债权

债务关系由北京新侨饭店有限公司承继。
请债权人自接到通知书之日起三十日内， 未接到通知书的

自本次公告之日起四十五日内， 根据有效的债权文件及相关
凭证要求原公司清偿债务或者提供相应的担保。 债权人未在
规定期限内行使上述权利的， 公司合并将按照法定程序实施。

特此公告。
联系人： 王晨

联系电话： 010-65133366
地址： 北京市东城区东交民巷2号
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