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夏季，很多人晨练后，为了节省时间，都喜
欢吃两根油条，再配上一碗香甜的豆浆。油条虽
然好吃，诱人食欲，但是在炸油条时，每 500克
面粉要使用 15克明矾。

明矾的主要成分是硫酸钾铝，即含大量的
铝，摄入过多不益于大脑及神经细胞，出现记忆力
减退，智力下降，反应迟钝等症状，并有可能加快
人体衰老过程和诱发老年痴呆症。此外，铝还会沉
积在骨骼中，导致骨质疏松、骨折、关节疼痛等，铝

沉积在皮肤中，可使皮肤弹性降低，皱纹增多。
市售油条往往要反复利用炸过的剩油，这

种经过高温的食用油含有许多有害物质，会诱
发癌症。日常生活中应避免食用过多油炸食品，
烘培甜点也应该少吃。正常人吃油条每周不超
过 200克，糖尿病、心脏病患者还应减量。另外，
人们应多吃些对心脏健康有好处的油，含有单
价不饱和及多价不饱和脂肪酸的橄榄油、菜籽
油等都是不错的选择。 （金星南）

常吃油条易痴呆

1.合理调整营养，培养良好的饮食习惯。女性
到了更年期，新陈代谢需求降低，雌激素水平下
降，对体内脂代谢、糖代谢等产生一定影响，饮食
安排要注意低热能、低脂肪、低盐、低糖，并注意增
加钙的摄入量和补充抗氧化剂。

2.适当运动。女性到了更年期，好静不好动，
是导致肥胖、心脑血管病、糖尿病和骨质疏松症的
危险因素。每天运动至少 30分钟。

3.充分睡眠，每晚睡眠 7~8小时。睡眠除了可
以消除疲劳，还与提高免疫力，增强抵御疾病的能
力有关。

4.维护心理健康。更年期女性容易焦虑、紧
张，要注意劳逸结合，以乐观的态度对待身体上

出现的暂时性不适。自己感到烦躁、抑郁时要进
行自我调节和疏导，必要时进行心理咨询，及早
排除障碍。

5.维持正常体重，保持正常体态。更年期女性
若热量摄入过多，会增加体重，脂肪易沉积。人到
中年，体重增加、腰围增粗是符合一般规律的，但
在到达标准体重后，应及时注意控制饮食，以防体
重继续增长。

6.注意个人卫生。特别是保持外阴清洁，勤换
内裤。

7.和谐性生活。国内外许多性医学研究都证
实，美满和谐的性生活，是更年期女性愉快渡过这
片“沼泽地”的最有效的办法。 （刘桂云）

女性更年期注意啥

繁华的闹市待久了，找一个清爽安静的地
方，或是独自享受难得的静乐，或是约上三五好
友一起领略“漫长的等待”，这便是垂钓的好处。
随着人们生活节奏的加快，很多人都把垂钓当做
缓解压力、培养心性的休闲方式。
“一竿一丝一垂纶，青山绿水百鸟鸣。”这是

只有垂钓才能带给人的享受，即使久坐之后并无
收获，过程的幽静也是别有滋味。

如今，盛夏将至，气温较高，白天阳光下的暴
晒更是让人吃不消。因此，很多人在这个季节都
选择了外出夜钓。夜钓就是夜间钓鱼，同样是钓
鱼，白天钓鱼往往要担心日晒和高温，一不小心
可能还有中暑的危险。另外，没完没了的电话也
会打扰钓鱼的雅兴。

知名网络主持人王嗷嗷已有十几年的夜钓
经验，“清静气爽的晚上邀上三五个好友，拿上自
己心爱的钓竿，来到市郊的渔场，凉爽的晚风吹
着脸庞，看着清凉的水面和灿烂的星空，心中的
烦恼便一扫而光了。”王嗷嗷说道。

王嗷嗷介绍说，夜间鱼儿爱上蹿到溶氧多的
水面活动，因此夜间垂钓不宜在深水处，目标水
深应在水面至离水面 1.5米左右的水域。其次夜
间鱼儿视力也比较差，为了吸引大鱼前来，应投
放大量诱饵，而且诱饵应以味诱为主，须具备浓
烈的香味或腥味。此外，夜间光线不好，垂钓者难
以通过钓线、浮漂的变动来反应，因此主要根据
鱼竿在手中感觉。垂钓之前应熟悉各类鱼儿咬钩
的特点，个体大的鱼咬钩后，握竿的手即有重物
快速下坠感。一般的鲤鱼、鲫鱼等爱在吞钩后立
即吐钩，掌握了这些特点，可在手感的基础上作
出判断，采取相应措施。夜钓时要穿上长衣、长
裤，裤腿袖口要用带子扎紧，衣服上的口袋要多，
可分别存放物品。还有，选择合适的鞋子至关重
要。还要多准备一些备用品，如电池、坠子、钓钩
等。另外夜晚环境与白天不同，还要做好保暖、防
蚊和其他安全工作。
“夜钓看似简单，其实学问多多。”王嗷嗷说，

“水库夜钓至少要有两个人参加，准备应该在前
一天下午开始，在垂钓前陈列出垂钓用品及食品
等物资清单，照单准备以免遗漏，并要保证当晚
的睡眠时间。”

王嗷嗷补充说道，夜间垂钓最好选择偏北风
和偏东风的天气，并且要在日落之前到达钓场。
天黑之前要选好钓位，调整好钓具，打好窝。晚上
9点到 12点鱼就开始找食，只要你的窝料能诱

鱼进来，一般都是能够钓到的，这段时间是所谓
的第一高峰期。凌晨 12点到 3点鱼是不怎么动
的，这三个小时一般你可以休息，补一下小觉，不
能睡太长。到了凌晨 3点到 5点起来甩竿。这时
候你有可能有比较大的惊喜。凌晨 5点过后可以
再补一下觉，为 6点到 10点作好准备。
“钓鱼期间照明灯尽量少开。”王嗷嗷嘱咐

说，“开了也不要在水面上晃来晃去，更不要直接
照射窝点和钓点。这会使水下鱼群受惊，也会令

对面的钓友厌烦。除此之外，夜钓大都使用荤饵，
钓到的多是肉食性鱼类，且个体都较大，要防止
大鱼将钓竿拉入水中应带上竿套。用手竿者，浮
漂应用夜光漂，用海竿者，海竿之间应拉开距离，
其数量也不要过多。”
“夜钓和踢球一个道理，鱼儿拉钩有点像进

球之前，你无法知道它到底会成功还是失败，这
种喜悦而又刺激的感觉真是让人欲罢不能！”王
嗷嗷这样说道。

拆文解字话养生

健康、长寿是人们梦寐以求的目标，为了延
年益寿，养生正成为当下流行的活动。养生书籍
琳琅满目、养生讲座排入电视黄金时段，生活愈
加忙碌，人们对身体、生命的认识愈加深刻。“养
生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预
防疾病，从而达到延年益寿的一种医事活动。”
中国传统文化促进会名誉会长、中国文字博物馆
客座研究员、中华老人文化交流促进会副会长
（养生文化首席专家）李土生解释了养生的常见
概念，又从拆文解字讲起养生的另类含义。
养生讲究生理和心理的健康，单从一个“养”

字就体现了两者的结合。“养”，繁体为“養’”，会
意兼形声字，从食，从羊。“羊是性情温顺的食草
动物，是吉祥之物；不与同类相残，不与他类争
斗，是善良之表率；羊有跪乳之恩，其叫声咩咩唤
母，为孝道之楷模；羊吃的是草，挤出来的是奶，
全身都是宝，乃奉献之榜样。羊可谓集善、孝、美、
祥等种种美德于一身。”
“食”从人，从良。“良”可视为“粮”，人食以粮

为主；粮要精良，才宜养人之身。“‘羊’、‘食’为
‘養’，强调人的内外兼修———既要养身，又要养
心。‘羊’为善良、为心理、为伦理；‘食’为饮食、为
生活习惯、为生理。养生应从生理、心理、伦理三
个方面着手：在心理和伦理上像羊一样，集善、
孝、美、祥于一体；同时，还要注意食物的搭配，养
成良好的饮食习惯。”李土生解释养生之道注重
心身，并以养心为上。
生存、生命、生活组成“生”的含义，既有身体

的物质需求，也有灵魂生生不息的向往。“养生
的目的是健康，健康是指身体没有疾病，各项功
能正常，没有虚弱的症状。健康还包括有一定的
心理承受能力，有与人交往沟通的能力，处理事
情的能力，还要有悲悯的胸怀和孝心。”
把健康拆开来看，“‘健’体现的是建设人，即

遵守规律、严格自律以延长生命。‘康’拆分为
‘广’和‘隶’，意为拥有隶属于自己的空间才能平
静安宁。”李土生认为健康二字体现的仍然是对
身体和心理的双重指导。

简单生活在于自律

上世纪五六十年代，人所患疾病大都是因为
生物因素造成的感染，比如肝炎、肺结核、鼠疫

等。李土生解释说现代人的疾病大都是因免疫功
能下降：“现在的人们生活压力大，生活规律、饮
食习惯改变很多，不仅高血糖高血脂患者增多，
人与人之间的矛盾也比以前增多，这同样是影响
身体健康的因素。”
李土生有着自己衣食住行的准则，简单质

朴，却最容易被世人忽略：衣服讲品质不讲名牌，
大方干净且依据季节更替；不能想吃就吃，而是
该吃什么就吃什么，春绿夏红秋白冬黑，食物也
顺应四时变化；起居环境优雅整洁；行路很少以

车代步。“简单的生活不是每个人都能做到，关
键是自律。”
李土生借“酒”字讲解古人的自律，新颖而深

刻，“‘酒’拆分开就是‘酉’时喝的‘水’，酉时为傍
晚 5到 7点钟，可见酒是农民劳作一天回到家暖
胃解乏的饮料。之后的戌时对应生肖中的狗，即
指喝酒后就要休息，由狗来看家。”
茶作为养生保健饮品，其文字中就包含人生

百味，“‘茶’，人在草木之间，携草木之灵气，亦草
亦树。喝茶的过程就是体味人生的过程，第一杯
苦、第二杯甜、第三杯转淡，意味着年轻时要多吃
苦，成长后才能尝到甜头，人老之后要将人生事
看淡……”

德行，养生之本

“健康以养生为本，养生以养心为本，养心以
养德为本。”李土生将养生的根本归为德行的修
炼，“养生的最高境界是心平、心和、心安、心静：
心理上豁达，心胸开阔，不走极端；不要有太高的
欲望，不浮躁、不狂妄、不贪婪、不自私。”
李土生更集合各家思想精华讲解养生的益

处：“儒家是粮食店，仁义礼智信、礼义廉耻是核
心，是保证心理健康不可少的粮食；道家是药店，
恬淡虚无、亲近自然、清心寡欲等都是安抚心灵
的良药；佛家的思想是百货店，慈悲、喜色、苦寂，
既有做人的准则又有做事的指导。”

中国的传统文化讲求只要做好事、善事就
有好报，李土生始终相信这一点，每个月拜访敬
老院的日子雷打不动，劝人戒赌更是自有妙方。
他认为人的一生无非只有两个字———钱、情，“挣
钱渠道、花钱方法，亲情、友情、人情，处理好这些
问题就需要端正的心态和好的品德。”这也是李
土生的养生之法。
现代人需要传统文化的滋养，在文化中受到

启迪和顿悟。“‘藥’是现代汉字‘药’的繁体，下半
部‘乐’是快乐，即快乐是药，心情愉悦是保持身
体健康的良药。而‘药’可理解为‘草’药‘约’会，
集合起来的多味草药相互制约产生疗效，体现的
是中医疗法的精髓。”李土生认为现代医药中的
片剂和针剂不足以说明文字“药”的本质。
讲起汉字当中包含的养生学问，李土生认

为一个字就是一个故事、一部文化史，先人为
我们留下来的智慧财富，值得我们倾其一生探
索和研究。

李土生：小文字，大养生
姻本报实习生 贡晓丽

名人话健康

夏季高温高湿，蚊虫活跃，有些人睡凉席后，
躯干、四肢出现分布不均的红斑、丘疹，奇痒难忍，
搔抓后还出现红肿、溃烂等感染症状，医生们常称
这种病症为“凉席皮炎”。
“凉席皮炎”是因凉席材料而导致的凉席过

敏症，一般来说，用绳、苇、草编成的凉席，容易
使人过敏，而使用竹、藤编制的凉席，过敏者少。
另外，受螨虫的叮咬也会导致皮肤炎症，从皮疹
上常常可以觅见针头大小的咬痕或瘀点。

预防“凉席皮炎”，首先必须选择好凉席。家

用凉席不要选用价格低廉的草席，因为草席既
容易生螨虫，本身也常常是过敏源；凡是皮肤过敏
的人，必须选用精编细织的竹、藤凉席，开始使用
凉席时，可适当服用一些抗过敏药物（如“敏迪”、
“扑儿敏”等）。第二，要保持凉席的清洁卫生，每年
首次使用前，必须对凉席进行高温消毒，再进行暴
晒；夏季里，人体容易出汗，皮屑和尘灰容易浸入
凉席缝隙中，加之环境潮湿，易滋生螨虫，使用的
过程中，凉席也要经常用热水清洗、晾晒，做到
“一天一擦洗，一周一晾晒”。 （霍雨佳）

夏季须防“凉席皮炎”

夏季，北方进入了汛期，气候潮湿、阴凉、多
雨。不同于其他天气，潮湿天气里人们更应注重
饮食健康。

大雨虽可驱走炎热，为我们带来丝丝凉意，
很多人胃口大开。但是多雨潮湿的夏季，往往也
是肠胃病多发的季节，因此饮食卫生马虎不得。
多雨潮湿很适宜肠道病菌和霉菌生长，极易诱发
夏季急性肠道传染病和食物中毒，如痢疾、腹泻
等。专家表示，不卫生的食物不要吃，尤其生吃的
水果和蔬菜一定要洗干净后再吃；隔夜饭最好不
吃，如果吃应先回锅加热；不吃直接从冰箱中取

出的食品，应等其温度回升或加热后再吃，因为
太寒凉的食物会造成胃部不适；饮食宜清淡，少
吃油腻的食物，防止生热过多；水果也要选择一
些不太腻的品种，如西瓜等，但要注意适度。

同时，人们可以选择一些除湿的食物，如薏
米仁性凉味甘淡，有健脾利湿、补肺清热、止泻
抗癌等作用，可以加入饭中同煮、煮汤、磨成粉
服用或冲泡食用；丝瓜、木瓜可以通络去湿；马
齿苋可去肠胃湿邪等。另外，多吃苦瓜、苦菜、莴
笋、芹菜、蒲公英、莲子、百合等苦味食物也是一
个不错的选择。 （王菲）

潮湿天气这样调理饮食

健康小贴士

一项较大规模的研究显示，只要改变四个
生活习惯，即进行有规律运动、遵循地中海饮
食、维持正常体重以及不吸烟，就能保护心脏，
还能减少死亡风险。

美国约翰·霍普金斯大学的研究人员对
6200多名男女健康与生活习惯进行了研究，这
些人年龄介于 44岁到 84岁之间，其中包含白
人、非裔、西班牙裔以及华裔等种族背景，平均
跟踪 7.6年。

研究结果显示，只要遵循不吸烟、有规律运

动、健康饮食、维持正常体重这四种好习惯，死
亡率就会比完全没这些习惯的人减少 80%。

发表在最近出版的《国流行病学期刊》上的
这项研究称，研究中只有 2%的人，约 129 人生
活习惯符合健康标准。

研究人员指出，所有生活习惯中，避免吸烟
最能有效降低心脏病和死亡风险。吸烟的人即
使常运动、体重符合标准，与不吸烟但肥胖，且
不常运动的人相比，其存活率还是偏低。

（曹淑芬）

可保护心脏的四个生活习惯

鸡汤、鸭汤、鱼汤、羊肉汤、猪肉排骨汤……
各种鲜浓美味的肉汤早已被人们冠以“大补营
养”的美誉。很多人也认为，喝汤比吃肉更有营
养。但事实是这样吗？通过下面的分析，以后您
就不会这么认为了。

肉汤营养少

肉汤的营养来自肉，肉中的水溶性维生素 C
和矿物质会少部分进入汤内，而非水溶性的蛋白
质 90%~93%仍留在肉里，汤里仅有一些“氨基酸
碎片”。大量研究表明，肉汤里面的营养价值不足
肉本身的一成。因此，认为仅喝肉汤就可以“大补
营养”是人们长久以来的一个大误区，看似味道
鲜美的肉汤其实并非如想象中那么有营养。
特别是对于正长身体的婴幼儿及儿童青少

年来说，仅喝汤所能吸收的营养远远满足不了
身体的需求。

肉汤中嘌呤含量高

在人体内嘌呤氧化变成尿酸，正常情况下，
体内尿酸不断生成和排泄，在血液中维持一定
的浓度。但当代谢发生紊乱，使尿酸的合成增加
或排出减少时，会引起高尿酸血症。当血尿酸浓
度过高时，尿酸即以钠盐形式沉积在关节等部
位，引起炎症反应，继而引起痛风。
肉汤中嘌呤含量高，因此不要经常大量喝，

特别是嘌呤代谢失常的痛风病人和血尿酸浓度
偏高的人更应慎食。

肉汤中脂肪含量高

肉中含有的脂肪，在炖制
过程中会溶解在热汤中。很多
人甚至迷恋那种乳白色、浓稠
的肉汤，认为肉汤颜色越白营
养越高。其实，这种颜色的汤是
脂肪乳化的结果。在熬制肉汤
过程中，烹调油中的脂肪及肉
中的脂肪会被粉碎成细小微
粒，而肉中的卵磷脂、明胶分子
和一些蛋白质则起到乳化剂作
用，可将这些细小脂肪微粒乳
化，使肉汤变为诱人的奶白色。

有人说醋可以解油，实际
上熬汤过程中加入醋只是起到
了提味的作用。除非直接用醋
熬汤，否则对脂肪是没有降低
作用的。
因此，常喝肉汤会导致脂

肪及热量超标，诱发肥胖及血
压、血脂、血糖等增高，特别是
糖尿病、高血压、高血脂以及高
胆固醇患者更不宜常喝。而至
于“饭前先喝汤，减肥又健康”这句俗语中的
“汤”更不能是肉汤了。

骨头汤补不了钙

很多人认为喝骨头汤补钙效果好，其实这
是错误的。原因：1.骨头汤中钙含量甚微。实验
证明，每 100毫升牛奶中含有约 104毫克的钙，
而 100毫升猪骨汤中仅含有 2毫克钙。2.骨头
中的钙与骨头结合得很紧密，熬汤的过程中很
难将钙置换出来。就算吃骨头补钙效果也不好，
更别说喝骨头汤了。

通过以上分析我们知道，“肉汤”虽然美味，
但并非如我们想象的那么有营养。建议大家：1.
今后喝肉汤时可以将肉也一起吃掉，肉中含有
大部分营养；2.肉汤不宜经常也不宜过量饮用，
每次一小碗已经足够；3.炖汤时间不宜太久，太
久容易引起蛋白质变质。
（作者系国家二级公共营养师、运动营养师）
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星空下的垂钓
姻本报见习记者 王俊宁

健康饮食

运动休闲

李土生 中国传统文化促进会名誉
会长、中国文字博物馆客座研究员、中国
书画家研究会副会长、中华老人文化交
流促进会副会长（养生文化首席专家）、
浙江传媒学院客座教授。

1.水库夜钓，由于人少鱼稀，久无鱼汛，钓
手可能很快放松警惕性，有的甚至进入梦乡。
有了鱼汛，很可能就是“大个头”。如是大鱼咬
钩，很可能将鱼竿拖走。为防不测，要将手绳挂
上，宁可不要鱼，也要保竿。

2.刚中鱼的时候不要开灯，遛鱼要沉着，
鱼的劲头大时我们要顺着鱼走，鱼的劲头不大
时，我们才能打开灯照鱼，这时也是危险的，因
为鱼一见强光便会来一个猛冲。

3.夜钓要注意安静，禁止大声喧哗、高谈
阔论。也要尽量避免发生不必要的声响。相反
的是，我们有规律地打竿、提竿能够更好地引
鱼。

4.如在垂钓过程中，发现不明物体，一定
要先将强光灯打开，并手持猎刀。

5.夜钓好归好，但是不要影响正常的工作
和学习。

6.在往返路上，一定要注意安全。

夜钓注意事项
链接链接

清 静 气 爽
的晚上邀上三
五个好友，拿上
自己心爱的钓
竿，来到市郊的
渔场，凉爽的晚
风吹着脸庞，看
着清凉的水面
和灿烂的星空，
心中的烦恼便
一扫而光了。

“一竿一丝一垂纶，青山绿水百鸟鸣。”这是只有垂钓才能带给人的享受，即使久坐

之后并无收获，过程的幽静也是别有滋味。如今，盛夏将至，气温较高，白天阳光下的暴
晒更是让人吃不消。因此，很多人在这个季节都选择了外出夜钓。


