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健康养生

随着热浪来袭，很多人

尤其是男性朋友喜欢喝点冰

啤酒来消暑。虽然喝冰啤能带

来一时之快，但若不注意以下

这些禁忌，便很可能会适得其

反，给身体造成伤害。

首先，喝冰啤真的能消

暑吗？其实不然。啤酒主要是

由大麦芽糖化、发酵后酿制而

成，而大麦芽本身并没有清热

降暑的功效。反之，啤酒性属

湿热，饮用过度可能会导致脾

胃功能虚弱，诱发口臭、腹泻、

食欲不振等症状。因此，“喝冰

啤能消暑”其实只是冰镇所带

来的假象，并不能从根本上达

到消暑的效果。

那么，冰镇啤酒的最佳

温度是多少？为了追求清凉

的口感，很多人喜欢把啤酒

冰镇到很低的温度，其实这

不仅会破坏啤酒本身的醇香

口感，还会给身体带来一些

负担。冰镇啤酒的最佳温度

在 5℃ -10℃之间，如果温度

过低，啤酒中的蛋白质会分

解，其营养成分会遭到破坏。

同时，啤酒中各种成分的失

调也会影响啤酒的口感。最

重要的是，啤酒温度过低会

使饮酒者的肠胃温度骤减、

十二指肠内压升高，严重时

可能会诱发肠胃疾病，甚至

会导致急性胰腺炎发作。

此外，很多人都喜欢边吃

烧烤边喝冰啤酒，但这种饮食

搭 配 其

实并不健

康。海 鲜、

肉类及动物

内 脏 是 烧 烤

中极受欢迎的

菜品，然而这些

和啤酒都含有较

高的嘌呤，嘌呤在体

内代谢后会形成尿酸，

而尿酸过多会诱发痛风等疾

病。因此，如果同时进食啤酒

和烧烤会大大增加患痛风的

风险。除此之外，烧烤会使食

物产生苯并芘等致癌物质，而

饮用啤酒会使消化道的血管

扩张，溶解消化道黏膜表

面的黏液蛋白，加速人体吸收

这些致癌物质，从而加大致癌

的风险。健康饮用啤酒，每天

应该不超过 500 毫升，在饮用

冰啤酒时，可考虑搭配清淡的

菜肴和果蔬。        （综合）
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生活中，很多人都有这种体会，蹲下

去一会儿，猛地站起来会有眼前一黑的

感觉。这是怎么回事呢?

“一般来说，短时间下蹲后站起来是

不会引起这种现象的，如果发生，多是由

于身体气血储备不足所致。”河南省中医

院肿瘤内科主任医师刘培民教授说，这

是因为下蹲时人体的气血会流向和滞留

在下肢，如果气血不足，身体上部失于濡

养，那么站起时就会觉得眩晕。

导致气血虚的原因比较多，比如先

天气血不足、压力大、月经过多、过度节

食减肥等，中医临床称之为“血虚证”，常

见表现是面色苍白、舌淡、头晕眼花、心

悸多梦、手足发麻等。

从西医的角度看，这种现象的发生

与体位性低血压有关，蹲位时，大量静脉

血集中在双下肢，因重力和关节屈曲位

压迫的双重作用，导致回心血量相对减

少，大脑供血不足从而导致体位性低血

压，人猛地起立便会出现眼前发黑或冒

金星的感觉。

偶尔一两次出现这种情况，不必过

于担心。但如果反复发生，最好按照中医

“虚则补之”的原则，服用中药汤剂或中

成药调补身体，也可以食补改善身体状

态、充盈气血。

中医认为，气能生血，可在医生辨

证体质后，将一些补气效果比较好的中

药加入饮食中，如用党参、黄芪等煲排骨

汤 ；也可直接食用补血中药，比如用当

归、枸杞炖羊肉汤 ；还可常吃血肉有情

( 中医对具有滋补强壮、填精益血作用

的动物药一类的统称) 之品，比如炖牛

羊肉、鸡汤、鱼汤等来补养气血。同时，可

在医生指导下选择中成药益气补血，常

用的有归脾丸、驴胶补血颗粒、复方阿胶

浆、生血口服液等。

需要提醒的是，气血虚的人群生活

中应避免以下行为 ：高空作业、剧烈运

动、冷水淋浴、熬夜加班，以免发生危险。
（综合）

正值夏

季，嗞嗞冒油的

肉 串、外 焦 里 嫩 的 鸡

翅，啤酒加烧烤几乎成为当

季标配。但在中国医学科学

院肿瘤医院 2014 年公布的

致癌食物中就包含了烧烤类

食品。那么，在撸串季，如何

既能满足口舌之欲又能保持

健康呢？

高温下，烧烤中的油脂

混合着丰富的香料滴入木

炭，形成了独特的烟熏香。这

恐怕正是烧烤令人神往的原

因，但也是其致癌的源头。将

肉类（牛肉、猪肉、鱼肉或家禽

等）煎炸或置于明火上烧烤，

会使其在高温烹制过程中产

生两种致癌物质 ：杂环胺和

多环芳烃。

上世纪 70 年代末，人们

从烤鱼、烤牛肉炭化表层中提

取出一种具有致突变性的化

合物，这类物质主要由杂环胺

类化合物组成。热反应让肉类

食品的氨基酸和葡萄糖产生

化学反应，从而形成杂环胺。

温度达到 200℃以上时，烤

肉中的杂环胺含量更是比在

150℃时高十倍。

多环芳烃的来源分为自

然源和人为源。人为源主要是

各种矿物燃料、木材、纸以及

其他含碳氢化合物在不完全

燃烧或还原条件下热解形成

的，具有毒性、会致癌。烧烤一

旦烤得过焦、肉类油脂滴到炭

火上时，产生的多环芳烃会随

烟挥发并附着在食物上，进而

增大致癌风险。

安心撸串

要做好这几点

尽管炭火烧烤口感绝佳，

但其极易产生致癌物质，相比

之下，电烤的方式则更为安全

健康。

在烤制前，对食物进行处

理可以抑制致癌物质生成。一

方面，可以先加热肉类（使用

微波炉等），减少肉类在高温

下的烹制时间，降低杂环胺水

平 ；另一方面，可用洋葱、大

蒜、柠檬汁等腌制食物。酚类、

维生素等物质有抗氧化作用，

能够抑制致癌物的生成。

除此之外，在烤制的过程

中勤翻动，让肉和高温的接触

时间变少，也能减少致癌物质

的生成。同时，也应注意饮食

的多样性。撸串时最好搭配新

鲜果蔬食用。果蔬中的膳食纤

维会对肠道起到一定的清理

作用，有助于缓解吃烤肉对身

体带来的危害。     （综合）

天热
车里千万别放酒精

疫情期间，随身携带一瓶

消毒酒精，有需要时喷一喷成

了很多人的习惯。对于私家车

主，定期给车内消毒固然更卫

生，但如果夏季常把酒精放在

车里，燃烧、爆炸风险较大，非

常危险。

北京市通州区消防救援

支队曾做过一个实验：准备

一个实验箱，放进一只加热灯

管和工业温度计，以检测环境

内的温度上升了多少。再把一

瓶平时常用的便携式 75% 酒

精放到实验箱中央部位，打开

加热棒，盖上灭火毯进行密封

保温，不到半个小时，实验箱

内的温度就达到了70℃以上。

这时，瓶子里的酒精开始冒小

泡，瓶身有些变形，随后不断

有酒精从瓶子里溢出来。大约

在 40 分钟的时候，实验箱内

的温度就保持在了 80℃。不

到一个小时，实验箱内突然燃

烧起来。

在环境温度达到70℃时，

酒精瓶发生变形，里面的酒精

大量流出，而流出的酒精又由

于高温的原因，变成了酒精蒸

气，达到燃烧条件时开始燃烧。

这种高温环境看起来很难达

到，其实在测试中，汽车仪表台

在受到太阳炙烤的情况下，最

高温度可能达到 80℃ -90℃，

尤其是在夏天，如果车里放了

一瓶酒精，很容易就会造成实

验中的结果。在启动汽车时，电

路连通产生的火星就可能引燃

车内的酒精蒸气，发生火灾。

人们上班或外出办事，

将车停放在室外 3 至 4 小时

以上很常见，因此夏季高温

天气车内温度极高。不仅车

里不要存放酒精，日常出行

也最好不要随身携带，以防

发生危险。出行途中若有消

毒需要，可以携带消毒湿巾、

独立包装的酒精棉球或棉片

作为替代。把消毒酒精存放

在室内时，也要避免太阳直

晒，要放在阴凉干燥通风处，

密封保存，远离火源。
（综合）

小暑健脾
瘦身养颜

喝冰啤酒真能消暑？
别被“凉爽”的假象迷惑了

夏夜烧烤诱人   教您安心撸串

目前已进入小

暑节气，天气越来越

热，随便动一下就满

身大汗，于是很多人

都不愿意动。但其实，

天热的情况下，进行适

当运动能增加大脑摄

氧量，让精神更饱满。

饮食方面要清淡，

少吃辛辣油腻食品。切

忌暴饮暴食、任性喝冷

饮，寒性的西瓜、甜瓜等水

果要适可而止，可多喝热米

汤、绿豆汤、酸梅汤等养胃又

能解暑的饮品。比如薏苡仁、

赤小豆，煮粥吃就非常好。嫩

姜也不错，适合脾虚寒湿的

人，冬吃萝卜夏吃姜。

从中医角度讲，迎合节

气特点，此时若配合食用一些

有健脾效果的代茶饮或药膳，

不仅能改善慢性疲劳，缓解口

苦、身体困重等不适，还有助

于瘦身养颜。

荷叶苦瓜粥。取荷叶 50

克、苦瓜 30 克、粳米 250 克、

冰糖适量，将鲜荷叶、粳米洗

净，苦瓜去瓤，切成小块备

用，粳米加水入锅，烧开后放

入荷叶、苦瓜丁、冰糖，煮成

稀粥即可。

普洱瘦身茶。取普洱茶 9

克、金银花 5 克、山楂 10 克，

加适量开水，闷泡 5 分钟后，

温服。

需要提醒的是，以上两个

方子，脾胃虚寒者不宜服用。
   （综合）

木炭和烟
是致癌的源头


