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生活

如果仔细看看国内外有关运
动员的报道 ，我们就会发现 ，几乎
各国运动员都喜欢吃香蕉 ， 也经
常在比赛期间吃香蕉 。 无论是山
地自行车运动员 ，还是网球 、乒乓
球等球类运动员 ， 乃至跑步运动
员……香蕉都常常出现在他们的
食谱中 。

火锅烤串走一波

天气闷热潮湿，通常人们的活动量不大，多
吃火锅涮肉或烤串会摄入过多热量， 可能导
致动脉硬化等情况，患有高血压、高血脂、高
血糖的“三高”人群，应更加注意适量摄入。

护“心”建议：日常饮食宜低盐低脂，以
新鲜蔬菜、水果、豆制品等为主，多食瘦肉、鱼
类，保证蛋白质摄入，可以选择绿豆百合汤等
消暑汤品。 尤其注意饮食卫生，少吃大排档、
冷饮，以免发生腹泻。

口渴后快速灌水

闷热天里温度高、出汗多，容易口干舌
燥，很多人十几秒就喝下一瓶水，虽然一时
解渴了，心脏却承受不住。 适当补水，能降低
血液黏稠度，但如果喝水过快，水分会快速
进入血液，造成血容量增加，很容易加重心
脏负担。

护“心”建议：喝水不能一次摄入过多，
要少量多次，每次喝 50-100毫升。 以白开水
为主，出汗多时，适量补充电解质，如盐分、
钾， 避免选择碳酸饮料及其他含糖量高的饮
料等。 晚上睡觉前和早晨起床后， 应喝一杯
水，以降低血液黏稠度，预防血栓形成，减少
心脑血管疾病突发的可能。

为降温冲冷水澡

炎热天气，人体温度高、出汗多，不少人
工作或户外活动回家后便用凉水洗脸、冲澡，
这个习惯十分危险。人体突然受冷刺激，会造

成外周血管收缩、血压升高，加上长时间待在
密闭缺氧环境中， 可让大脑和心脏处于缺血
状态，有时会导致冠状动脉严重痉挛、斑块破
裂、形成血栓，造成急性心肌梗死。

护“心”建议：应先擦干身体的汗，休息
10-15分钟后，再用温水洗澡。洗澡时间控制
在 20分钟内，调节好水温。 饥饿和饱餐状态
下，不能洗澡。

空调房里待太久

天气闷热， 多数人都会长时间待在空调
房中。 突然去到高温环境，温度的骤然变化易
导致血管急剧收缩或扩张， 引起血液循环障
碍，发生心脑血管意外。

护“心”建议：家里空调温度要慢慢调
低，设定在 26-27 度左右，与室外温差不要
超过 8度。 先缓上几分钟，再进出空调房。 如
果去商场、地铁等冷气很足的室内时，要提前
备好一件薄外套，以防受凉。

心焦气躁睡不好

天气闷热潮湿，容易使人焦虑烦躁。 若伴
随不佳情绪入睡，睡眠质量便会大幅度降低，
心脑得不到充足休息，心肌细胞过度劳累、耗
氧量增加，易诱发心肌梗死。

护“心”建议：晚餐只吃七分饱。 睡前听点
轻音乐，舒缓的音乐能减缓紧张情绪、使人放松，
有助于入睡。 选一个合适的枕头也很重要。

（上海大众卫生报）

闷热潮湿天最容易扎“心”

运动员们为何偏爱香蕉？

香蕉对于运动员的十大优势

1.香蕉富含碳水化合物，在水果中热量值
较高。 和脂肪、蛋白质相比，碳水化合物可以
较快地为运动员补充能量，而且消化负担小，
代谢负担也小。

2.香蕉中的碳水化合物类型丰富，既有葡
萄糖、果糖等快吸收的糖分，也有慢消化的淀
粉，还有抗性淀粉。 香蕉的血糖指数比面包、
馒头、米饭都要低得多，能持续而稳定地释放
葡萄糖，不像喝糖水那样，血糖快速升高，之
后又快速下降。

3.香蕉是固体食物，有较好的饱腹感。它的
水分比大部分水果低， 而且水分在体内的释
放速度慢。 它不像液体饮料那样，饱腹感低，
水分很快被身体吸收，然后急着去上卫生间。

4. 和普通主食相比， 香蕉富含多酚类物
质。香蕉的抗氧化能力较强，其氧自由基吸收
能力可以和猕猴桃、柑橘汁等相媲美。

5.香蕉以富含钾元素而著称，充足的钾有
利于降低神经肌肉的紧张度。

6.很多人听说吃香蕉能给人好心情，在很
大程度上可能是由于香蕉中含有微量的生物
胺类。 香蕉中含有 5-羟色胺、多巴胺和去甲
肾上腺素等，其中 5-羟色胺这种物质会让人
觉得心情放松而愉快。

7.香蕉质地柔软，容易咀嚼，可以用最短
的时间吃完。

8.香蕉有皮，可以保证里面的果肉新鲜卫
生。但它又无需削皮，方便易剥，不用吐核，又
不会让手被食物污染， 适合室内室外各种场
合食用。

9.香蕉供应广泛，无需冷藏，容易携带，又
方便储存两三天。

10.香蕉味道宜人，在热带水果中过敏性
也比较低。 同时，它还适合与牛奶、酸奶等其
他食物配合食用，作为营养价值较高的奶昔、
甜食或冷食。

普通人吃香蕉要注意什么

不过，我们这些运动量不大的普通人，是
否也适合每天吃香蕉呢？
� � � � 减肥人士吃香蕉的主要顾虑有两个：一
是热量比较高，运动很少的人，在三餐之外再
加根香蕉，热量就容易过剩。 所以，减肥人士
肯定是不能任性吃香蕉的，一定要限量；二是
蛋白质含量比较低。 如果用香蕉替代一部分
谷类主食的话，热量虽然不增加，但会降低蛋
白质摄入量。

糖尿病人能吃香蕉吗？ 香蕉的血糖指数
不是很高，可以少量吃。如果三餐之外额外吃
很多香蕉，就容易碳水化合物总量过多；而用
它简单替代主食， 又容易降低蛋白质供能比
例，反而可能不利于血糖平稳。 一个方案是在
两餐之间吃，把香蕉切成小丁，配无糖酸奶；
另一个方案是把香蕉放在正餐里吃， 替代一
部分主食，让碳水化合物含量不变，但同时略
微增加蛋白质。

胃肠不好的人能吃香蕉吗？ 在未成熟
时，香蕉中的单宁含量更高，而单宁对胃肠
黏膜有一定刺激和伤害， 并会降低蛋白质、
脂肪酶和淀粉酶等消化酶的活性。部分胃肠
功能较弱的人或胃肠疾病患者会感觉吃香
蕉之后胃部不适，肠道不适，甚至咽喉口腔
黏膜也不舒服。这部分人就不适合大量吃香
蕉 （包括柿子等和其他富含单宁的涩味水
果），特别是不适合饭前吃，此时对黏膜刺
激更明显。 如果把香蕉和含淀粉、蛋白质的
其他食物一起食用，单宁等多酚类物质就会
首先和食物中的这些成分发生相互作用，从
而减少对消化道黏膜的刺激。

便秘适合吃香蕉吗？ 在水果中，香蕉比较
特殊。 它既含有抗性淀粉，也含有膳食纤维，
对于因为膳食纤维不足而便秘的人来说，它
是有帮助的。 不过，对并非因为膳食纤维不足
而便秘， 而是因为肠道运动力量不足而便秘
的人来说， 吃很多不太熟的香蕉有可能适得
其反。 由于过多单宁影响营养吸收，或使消化
道蛋白质被凝聚， 反而可能降低肠道运动能
力而加重便秘。

总之，香蕉既不是什么营养高大上的神
果，也不是热量高的垃圾水果。 天然食物没
有十全十美，只要吃对人，吃对数量，吃对场
合，让它发挥自己的优势就好啦。
� � � � （北京青年报）

� � � � 闷热潮湿天容易出现心脑血管意
外， 再加上不良生活方式对身体的伤
害，又给心脏增加了负荷，急性心梗常
常找上门。 在此，记者根据生活中最常
见的 5 种伤“心”行为，邀请上海交通大
学医学院附属瑞金医院心血管内科朱
酉琦教大家掌握几个护“心”建议。

图图片片来来源源//视视觉觉中中国国

这些“中暑急救法”不可信

掐人中与掐大腿无异

中暑了可以掐人中？ 翁胤仑提醒， 掐人中
“真没啥用”。 中暑的根本原因是人体产热和散
热平衡严重失调，因此我们首先要做的是降温、
脱离热源；掐人中，仅仅能起到刺激疼痛作用，与
掐大腿无异，不能用来急救。 尤其对于昏迷的病
人， 掐人中有时甚至可能因为疼痛刺激引起误
吸窒息，反而存在病情加重的潜在风险。

另外，夏季中暑后，对于大量出汗的，合
理补水是有效的，但不建议大量喝凉白开，因
为大量出汗会伴有电解质的流失， 如果此时
只是大量喝凉白开， 会导致人体出现稀释性
低钠血症，严重时可能引起脑水肿昏迷。专家
提醒中暑时，切忌大量凉水一口闷，要少量、

多次，分口喝，适当加盐会有更好的效果。

藿香正气水不推荐

中暑了， 常常有人认为先喝一瓶藿香正
气水准没错，但翁胤仑提醒，不推荐市民朋友
们在中暑后使用藿香正气水， 主要是因为以
下两点原因：第一，藿香正气水功能主治解表
化湿，理气和中，用于外感风寒，内伤湿滞或
夏伤暑湿所致的感冒， 中暑不在藿香正气水
的适应症内；第二，藿香正气水的酒精含量为
40%~50%， 服用后可能引起更严重的脱水，
中暑损伤更严重。

还有人觉得中暑就是热的， 吃吃退烧药
就好了，真的是这样吗？

翁胤仑表示，此“热”非彼“热”，中暑发
热的机理与细菌病毒引起的体温升高的机理
不同，中暑导致的发烧，是因为人体的散热中
枢受阻造成的热量在体内积聚， 不能通过出
汗来散发热量， 而退烧药主要通过身体发汗
来达到降温目的， 中暑后服用退烧药会适得
其反。 因此，中暑后首选物理降温。

� � � � （广州日报）

� � � � “三伏天”天气酷热，不少市民感到
身体不适，甚至出现中暑症状。中山大学
孙逸仙纪念医院神经外科翁胤仑副教授
指出，掐人中、自行用药等常见中暑“急
救法”存在误区。

图图片片来来源源//视视觉觉中中国国


