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夏天不吃苦，来年有罪受？夏季吃苦瓜，或许能收获这3个“甜头”
“特别能吃苦”，往往多数人都只能做到

前四个字。
但作为仲夏的开端，随着气温逐渐攀

升，人体在炎炎夏日里也容易出现倦怠烦闷
之感，因而往往出现“苦夏”这一说。

作为“吃瓜大国”的子民们，炎炎夏日，
没有食欲是一件无法忍受的事。

夏季的餐桌上，自然也需要一道清爽的
苦味食物，从而“以苦攻苦”，清凉解暑，
SLAY全场。

而苦瓜，就是其中的代表。
苦瓜，到底有什么营养价值？
第一，清热解毒、补肾健脾
早在中医记载，苦瓜就有清热解暑、补

肾健脾、吸干明目等功效，对于中暑发热、结
膜炎等病都有一定的功效。

而对于有上火表现的人来说，不妨烹饪
苦瓜吃，因为苦瓜可以祛除心中烦热，排除
代谢的毒素，特别是用凉拌的方式，能够有
效的保留苦瓜当中所含有的维生素。

第二，美容养颜
炎热的夏季，随着气温升高，出汗量较

多，油脂分泌非常旺盛，所以很多人往往有
长痘长痤疮的问题。

苦瓜含有更丰富的营养元素以及为两
议案属，其中维生素 C含量更是柑橘的两
倍，能够促进皮肤的新陈代谢，促使皮肤细
腻光滑有弹性。

第三，保证血脂的稳定
很多人存在高油脂饮食的习惯，进而导

致血管当中囤积较多脂类物质。
如果没有及时降血脂，轻则出现血管狭

窄，硬化所引起的头晕乏力症状，严重的话
甚至还会堵塞血管，诱发严重的心梗脑梗的
疾病。

为了防范于未然，平日里需要多测血
脂，如果有了升高的迹象，首先从饮食入手，
多用吃苦瓜烹饪食物或者泡水喝。

因为苦瓜中富含膳食纤维，可以吸附肠
道中囤积的胆固醇和脂肪，同时还富含黄酮

类物质，而黄酮类物质的主要作用就是抗氧
化，清除自由基，在疏通血管方面有非常不
错的效果。

当然，苦瓜的作用除了以上作用之外，
还包括辅助减肥，因为苦瓜当中有非常多的
多肽类物质以及高能清脂素，可以迅速的清
除人体血液当中的血脂，进而达到促进减肥
的效果。

苦瓜，能否降血糖？
要知道，苦瓜中不光有较多的碳水化合

物，还存在蛋白质、维生素以及氨基酸，有助
于增强人体的抗病能力。

除此之外，相关的实验发现，苦瓜的提
取物中含有一种类似于胰岛素的物质，它的
主要作用就是辅助降血糖。

但问题是，这种也仅仅只是经过实验进
行提取物，是需要经过有机醇提取、丙酮沉
淀、沉淀物水稀释、透析收集上清液、盐析、
离子交换层析和纯化等复杂工程。

而日常所吃的苦瓜，基本上都无法发挥

苦瓜“植物胰岛素”的降糖作用。
本身而言，苦瓜水分多，碳水较少，升糖

指数较低，还有人体所必须的膳食纤维、多
种维生素以及微量元素，是糖尿病患者的理
想食物。

不过这些优势，同样也集中在大多数蔬
菜上，丝瓜、冬瓜、黄瓜等同样也存在。

作为生活中最为常见的食物之一，苦瓜
看起来平平无奇，但它的实用价值却很高，
但若要作为降血糖治疗方法，恐怕实在难以
承担。

本身而言，作为夏季餐桌上的老面孔，
苦瓜简直就是食物界的“百搭之王”，无论是
凉拌，还是热汤，又或者清炒，几乎没有什么
不能与之组成CP。

就好比简单一盘苦瓜炒鸡蛋，被蛋液紧
紧包裹的苦瓜，热油下锅后，油汁混着蛋液
裹在苦瓜表层，让本就顺滑爽脆的苦瓜更加
鲜滑。这样一盘菜，实在轻而易举拯救炎炎
夏日没啥食欲的你。

孩子身上的这种脓包，千万不可挤破！
夏季天气炎热，宝宝出汗多，如果清洗

不够及时，细菌就会乘虚而入，造成许多的
疾病，其中之一就是皮肤表面的 疖肿。

有的家长认为疖肿化了脓，一定要把脓
挤出来，事实上这样做是有风险的，甚至会
危及生命！现在已进入盛夏了，所以家长一
定要警惕这种疾病找上宝宝！

什么是疖肿？
疖肿是致病菌经毛囊或汗腺侵入而引

起的单个毛囊及所属皮脂腺的 急性化脓性
感染。

疖肿多发生在人体受压部位和油脂分
泌旺盛、毛囊和皮脂腺丰富之处，常见于头、
面、颈、背、腋下、臀部及会阴部等，以夏、秋
季节多发。疖肿的病程 l～2周；痈可为疖的

反复发作，病程较长，2～4周。
疖初起时为米粒大小的 疼痛性红色丘

疹，触之疼痛。后渐扩大成半球形暗红色结
节，中央隆起、有硬结、自觉有灼痛和压痛，
数日后中央形成脓点，以后发展为 坏死性脓
栓。但于化脓时变软，破溃出脓或形成溃
疡，若除去脓栓，排出血性脓液，可逐渐消肿
愈合。

如果疖继续发展可引起全身症状，如 畏
寒、发热、食欲不振、全身不适感。

为什么孩子会得疖肿？
1.卫生习惯差。皮肤长期不清洁或者清

洁不干净；身上有伤口，细菌便会趁机侵入
毛囊，从而诱发疖肿。

2.高温环境。长期处于高温环境，大量

出汗，如果没有及时换洗衣服，就会给细菌
滋生创造条件，造成细菌感染，从而诱发疖
肿。

3.免疫力低。当人体免疫功能低下时，
皮肤擦伤、溃疡、糜烂时，均有利于细菌侵入
及繁殖。

4.本身有皮肤病。如痤疮、湿疹等皮肤
病，造成皮肤屏障受损，对细菌抵抗能力弱，
导致细菌侵入而得疖肿。

为什么不能挤破疖肿？
疖肿最好不好挤破，最大的原因就是 会

导致感染或者病变位置扩散，如果我们在没
有消毒或者没有清理卫生的情况下挤破疖
肿，会出现局部的皮肤感染，导致化脓、甚至
导致疤痕、面积扩大等情况。

如疖长在上唇周围和鼻部(危险三角区)
应注意，不要随便挤压或热敷，以免 引发颅
内感染，造成生命危险。

40岁是“长寿黄金期”？不想人到中年百病生，坚持做好这5件事
古人常说：善于养生者，养心、形、骨。
尤其是对于进入40岁的中年人，随着年

龄的增长，身体上的问题会开始慢慢显现出
来。

到了 40岁以后，身体机能逐渐衰退，面
临更年期，细胞活力下降，胶原蛋白流失，皮
肤松弛，皱纹出现，衰老的逐渐临近。

也正因如此，告别了年轻无极限的潇
洒，咱们也开始端起了保温杯，泡上了枸杞
茶。

40岁是“养寿黄金期”？
从 40岁开始，就要格外注意身体健康，

称之为“养寿黄金期”。
而日常生活中，咱们更需要坚持五个习

惯，增强体质，延长寿命。
第一，控制体重
肥胖不仅可能引起高血脂、高血压、糖

尿病等疾病，还会增加腰痛和脊柱的负荷，
增加引起肌肉疲劳、韧带劳损、腰痛、坐骨神
经痛、椎管狭窄和脊椎滑脱的概率，甚至影
响男性性功能。

为了健康，中年人要注意控制体重，肥

胖者建议减肥。
第二，戒烟护肺，减少酒精摄入
吸烟有害健康，尤其是对肺。
男性吸烟者肺癌发病率为 17.2%，不吸

烟者仅为 1.3%，建议及时戒烟，同时远离二
手烟环境，减少长时间暴露在烟草环境中。

长期吸烟会造成人的肺功能，甚至引发
肺癌，而长期酗酒可能导致肝癌。然而，如
果不抽烟不喝酒，可能会活得更久。

第三，适当运动保护关节
研究表明，适度的运动可以预防关节疾

病的发生。游泳是个不错的选择，每周可以
游泳 2-3次，每次 1小时以内。游泳前要注
意热身，防止运动损伤。

此外，研究发现，增加肌肉锻炼可以保
护关节。股四头肌力量增加 20%-50%，膝
关节骨质疏松的风险就会降低20%-30%。

比如深蹲和太极可以增强股四头肌和
髋外展肌，经常锻炼可以保护膝关节和髋关
节。经常运动可以促进血液循环，提高免疫
力。

第四，注意饮食

少吃腌制的食物，油炸的食物，发霉的
食物。

腌制食品含盐量高，容易增加肝肾负
担，容易导致高血压、高尿酸等健康问题，油
炸食品不仅容易上火，而且脂肪含量和热量
也很高。

吃多了会发胖，可能会导致“三高”。霉
变的食物含有大量黄曲霉素，容易中毒，可
能致癌。

注意营养均衡，选择营养丰富且热量较
低的食物，建议用富含不饱和脂肪酸的植物
油来代替动物油炒菜。

同时考虑到人体逐渐衰老，钙损失流失
较多，因此还需建议合理增加蛋白质的摄
入，从而保护骨关节，减少骨质疏松等疾病
的出现。

第五，保持充足的睡眠
当今社会，生活节奏加快，大多数人的

睡眠质量较差。经常熬夜会增加身体器官
的负荷，导致器官衰退，影响人的健康，甚至
缩短寿命。

无论多忙，都要给自己的睡眠安排一个

合理的时间。尽量早睡早起，睡眠充足。
第六，保持心情愉悦
长期抑郁会导致饮食不良，影响睡眠质

量，导致身体器官衰退，心态差是影响人寿
命的重要因素。

学会合理释放压力以及不良情绪，避免
长时间处于抑郁状态，同时保持心态平和，
避免情绪波动较大。

当然，除了做好这些，定期体检也是一
件很重要的事情。

随着经济、医疗水平的提高，我们更需
要充分利用这些机会，给自己身体全面的检
查，及时了解血压、血糖、血脂等指标，减少
慢性疾病以及肿瘤疾病的出现。

每个人都想成为“百岁”寿星，除了一些
不可改变的遗传因素之外，个人生活和饮食
习惯是分不开的。

所以，管理好自己的健康是相当重要
的，需要大家在日常生活中不断学习和探
索。

女子脱发严重结果3个月不洗头:天天洗头，真的会容易导致脱发吗?
洗头，这几乎如同刷牙、上厕所一样，都

是日常生活中再简单不过的一件事。
然而，正因为这种再正常不过的小事，

很多人也对其表示深深地误解，甚至还闹出
了不少笑话。

女子怕秃头 3 个月不洗头，结果悲剧
了！

近日，来自广东深圳的盖女士，由于自
己脱发比较严重，后又因听说一个月不洗头
不梳头，就能长出很多头发。

于是盖女士就照做起来，连续三个月不
洗头不梳头，果然长出了一些碎发，但由于
长时间没有清理，盖女士原先的头发已经严
重打结了，无法解开。

她只好前往理发店求助，理发店表示由
于打结严重，需要用最好的药物，而且还需
要好几个人一起帮她修，因此费用也高达好
几千，若不想掏出那么高的费用，建议直接
件将长发剪短。

实际上，天天洗头并不会掉发

洗头并不会让头发掉得更多，只是让那
些原本就要快掉的头发离开头皮罢了。

一般而言，正常人每天都会掉落 100根
左右的头发，如果掉发的根数在这范围以
下，那么只是正常生理现象，并非掉发。

若长期不洗头，皮脂腺分泌的油脂和其
他杂物还会堵塞毛囊，进而影响毛囊正常生
发，反而更容易脱发。

因此，真正导致脱发的并不是洗头，而
是错误的洗发方式，以及错误的产品使用。

洗头过程中，还需注意哪些事项？
1、水温
温水洗头是最为健康的，一般情况下，

建议大家使用 40度左右的温水进行头发清
洗。在天气炎热时，千万不要为了节省时间
而选择直接用冷水洗头，尤其是在大量排汗
以后，此时用冷水洗头很可能会对大脑、血
管以及神经形成过度刺激。

2、洗头方法
很多人都认为只要在洗头时有使用洗

头膏，那么就算是完成清洁任务，这种想法
其实是非常不科学的。

想要到达最好的清洁效果，一定要掌握
正确的洗头方法。

首先，需用温水将头发彻底打湿。随
后，将适量的洗头膏倒于掌心，并在掌心揉
搓出泡沫后再抹到头发上。最后，用指腹或
手掌轻轻地对头发以及头皮进行按压清洁。

千万不要用指甲过度用力地抓挠头皮，
这是很容易导致头皮受伤从而引发感染的。

3、洗头频率
洗头频率需要根据天气状况和发质类

型共同决定。
当天气较热，出汗量较大时，洗头频率

需要适当提高。当天气较冷，出汗量较少
时，洗头频率则可相应降低。

一般情况下，对于油性发质的朋友来
说，应当选择1~2天洗一次头。如果过长时
间不洗头的话，会导致油脂分泌过多，对毛
囊产生阻塞。

对于干性发质的朋友来说，则建议 3~4
天洗一次头。如果洗头频率过于频繁的话，
发质可能会更加干枯毛躁。

4、及时吹干
很多人都觉得只有长头发的女性才需

要在洗完头发后及时将头发吹干，如果天气
较热或头发较短的话，则可以选择自然晾
干。

这种观点其实是非常不可取的，因为及
时吹干头发除了可以预防感冒以外，更重要
的是避免头皮在长时间的湿润状态下滋生
细菌。无论头发长短，也无论天气是否寒
冷，都是应当及时吹干头发的。

洗头虽看似只是一件小事，但对于头发
状态和身体健康的影响都是相当大的。

另外，无论是早上洗头还是晚上洗头，
都没什么害处，只要自己什么时候方便就什
么时候洗即可。

毕竟，洗头最重要的只是清爽，头发干
净了，心情也就变美了。


