
7 4

生活百科S

不吃“三饭”

1. 不吃隔夜饭菜。天气炎热，

食物放置一宿后，会滋生很多细菌，
尤其是绿叶蔬菜类。同时，隔夜饭
菜会产生少量的亚硝酸盐类物质，
食用后会转化为亚硝胺类，具有一
定的致癌性。如果长期食用隔夜饭
菜，会增加患胃癌、肠癌的风险。

2. 不暴饮暴食。很多人在夏天

会出现食欲下降，但是遇到好吃的
食物却吃到停不下来，这种不健康
的饮食方式，会给肠胃造成负担。
因此，每餐要注意不能吃太多，不
要暴饮暴食，不能吃得太快，否则
容易造成腹胀。

3. 不吃夜宵。吃完夜宵后，离

睡觉时间比较短，会增加胃肠道的
消化负担，引起胃肠不适。特别是
胃食管反流患者，在睡前吃东西或
吃夜宵极易加重疾病。

    
不睡“三觉”

1. 不睡“情绪觉”。炎热夏季，

人们的情绪很容易波动，如果在睡
觉前，发生一些不愉快的事或用手
机看视频、玩游戏，大脑过度兴奋，
入睡后会影响睡眠质量。

2. 不睡“空调觉”。在夏季，很

多人为了能睡个好觉，就开着空调

睡。睡觉时，人体不要直接对着空
调出风口，低温容易使湿邪、风邪
侵入体内，诱发关节疾病，甚至会
诱发偏瘫。对中老年人来说，直接
吹空调睡觉，容易诱发风湿、类风湿。

3. 不睡“伏案觉”。中午小憩

一会儿，能让身体得到很好的休息，
提高下午的工作效率。但很多人习
惯趴在桌子上睡觉，这样睡会使氧
气运输不畅，还会压迫下肢血管，
增加患血管疾病的风险。

    
做好“四事”

1. 及时补充水分。天气炎热，

出汗多，人体水分流失多，如果不
及时补充，会使身体处于脱水状态。
多喝水，及时补充水分，可稀释血
液，改善血液黏稠度，减少血管
疾病的发生。

2. 保证睡眠。夏季昼长夜短，

闷热烦躁，部分人入睡困难，晚上
睡不好，难以保证睡眠充足。因此，
适当的午睡，有利于降低身体的代
谢，还可使体内激素分泌平衡，降
低心肌梗塞等发病率。

3. 饮食清淡。中医认为，夏时

为心火当令，心为阳中阳，夏季在
饮食上应注意保护好人体的阳气。
忌贪凉食及生冷食物，忌食油腻食
物，宜多吃清淡易消化的食物。多
菜少肉，均衡补充人体营养，重视
补充钾元素，避免出现低钾状况。

4. 避免暴晒。夏季中午时段，

烈日当头，如果长时间暴晒，很
容易出现脱水、中暑等。   
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