
老人本来应该是饮食清淡的， 但是因为有很多老

人是和孩子们一起住的， 一家人只有晚饭可以在一起

好好吃，所以他们早上和中午都随便糊弄一下，然后晚

上做一桌子菜，吃得很油腻。 往往还因为怕剩菜，吃得

过饱。而年轻人白天上班匆忙，也只有晚上这一顿可以

吃得比较轻松安稳，所以一天就指着晚上这一顿了。

晚上最好的食物，就是粥。 对脾胃最好的营养，不

是贵的，而是“能吸收、能消化”的。

不管大人小孩儿，吃得太好太多，已经成了一个

特别严峻的社会问题。 晚上少吃点儿， 吃得健康点

儿， 减少脾胃的负担， 其实就是保养脾胃最好的办

法，比吃什么补药效果都好。 自古有“过午不食”的

说法，也不是没有道理的。

来源：懒兔子《医本正经》

科学技术文献出版社

首先，三伏酷暑，人体的新陈代谢

会显著加快，身体为了散热，会使体表的血

管扩张，更多的血液循环到体表，心脏等脏器

的供血就会相对减少；

第二，高温天气，容易引起人体内循环紊乱，交

感神经兴奋，心率加快，冠状动脉收缩，从而增加了心

脏的负担；

第三，夏天出汗多，人体的水分通过汗液大量蒸

发，造成血液黏稠度增高，容易出现血小板聚集和血

栓形成，引发心肌梗死；

第四， 天气炎热， 人的心情也容易烦躁、紧

张，加上天气燥热，睡眠质量下降，容易导致

交感神经兴奋，使心脏的耗氧量增加，

万一再有过度劳累等因素，发

病危险就更大了。

陕西省中医医院主任医师路波表示， 室内

外温差过大，会使全身毛孔闭合，体内热量难以

散发， 还会因脑部血管迅速收缩而引起脑供血不

足，有高血压、心血管疾病史的人更容易发作“热中

风”。 建议室内空调温度不要过低，使用空调时间不要

过长，室内温度与室外温差最好不超过 5℃。

三伏天气温高，身体缺水速度也会加

快。 如果喝水太快，水分会快速进入血液，在

肠内被吸收，使血液变稀、血量增加，对心脏不

好，尤其是患有冠心病的人就会出现胸闷、气短等症

状，严重的可能导致心肌梗死。 夏天喝水不能喝太快，

要少量多次。 每次喝100~150毫升即可。

为什么三伏天

患心脑血管疾病的人飙升？

如果癌症有一个命门的话，

就是癌细胞对葡萄糖的依赖。 最

近一期的《科学》杂志，报道了一

个新的武器：维生素C，可以针对

癌症的这个命门。

关于维生素的“抗癌效果”，

瑞典早前有一项对3405�例乳腺

癌病人的调查统计发现 ，从

1987—2010�年间， 总共与乳腺

癌相关的死亡人数是416人。 被

诊断出乳腺癌之前就大补维生素

C�的病人， 死亡风险比补充维生

素C�最少的病人要降低25%。

而维生素C�跟葡萄糖有什么

关系？《科学》上的文章指出，癌细

胞里常出现的两种癌基因突变

（KRAS� 和

BRAF），会导致

癌细胞里一个葡

萄糖的转运蛋白

（GLUT1） 的表

达量增加。 这个

转运蛋白的作用

是把葡萄糖运输

到癌细胞内， 成为癌细胞生长的

能源。 而维生素C，则能够抢占这

个转运蛋白， 让葡萄糖无路可进

癌细胞。

《科学》上的文章只是在老鼠

身上对肿瘤进行了治疗， 结果只

是让肿瘤长得慢了一点。 有人算

过， 要是给人用相当的剂量，需

要300�个橙子才能产生那么多维

生素C。《科学》上的文章，重要之

处是发现了真正抢葡萄糖的，其

实是维生素C�氧化后产生的脱氢

抗坏血酸（DHA）。 所以， 将来对

DHA�改造后也许可以设计出一

种真正有效的对付癌症细胞命门

的利剑。

来源：一节生姜

《如果舌尖能思考》

清华大学出版社

《素问·逆调论》:“胃不和则卧不安。 ”睡不好一

般有两种解释，一是由于胃部有热，导致心神不宁、

烦躁不安，睡眠质量不好或者失眠。

为什么胃不好，就睡不好呢?人晚上之所以可以安

眠，一是气机下降，二就是心阳潜藏。只有阳气收藏了，

心神才能安宁，人才能入眠，或者深睡眠。 可是如果脾

胃功能不强健，胃有积滞停留，脾不升胃不降，阳气不

收，向上飘浮，心神被扰，这样要么睡不着，要么睡着了

也是浅睡眠。

所以脾胃虚弱的人，睡眠都不会太好。 饮食不

节，肠胃受损，宿食停滞，扰及心神，是致使现代

大多数人不得安眠的主要原因。

睡不好是吃得太好？

今年三伏天一共

40

天，属于

加长版，更加需要注意。 据医院

急诊室医生介绍， 每年三伏

酷暑的时候都会接诊大量

心脑血管疾病的患者。“每

年夏天从

6

月开始，心脑

血管疾病就进入了高发期，并且会一

直持续到

8

月中旬。 ”中国中医科学

院广安门医院医师刘馨雁说，既

往的统计数字显示，气温每升

高

1℃

，急诊的心脑血管疾病

患者就会增加

17.3%

。

气温每升1℃ 这类病人就多一拨

心脑血管疾病患者飙升 三伏天室内空调温度不宜过低 室内外温差最好不超5℃
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研究：维生素C能针对癌症“命门”

渴极了猛灌水

严重可致心肌梗死

运动后猛喝冷饮易诱发心梗

出汗后洗冷水澡

易形成血栓

三伏天，气温高，人体温度也高，洗

个冷水澡，这种突然的冷刺激不仅仅会造成

外周血管收缩，导致血压升高，有时甚至会导致

冠状动脉严重痉挛，斑块破裂，形成血栓，造成急

性心肌梗死，危及生命。 满身大汗的时候，先用毛巾

擦干汗，再去洗澡或者吹冷风。 如果要冲冷水澡，最

好先用冷水冲四肢，等身体适应后，再冲全身。

来源：
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（
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）

如果在剧烈运动之后大量饮用冰饮，虽然会带来

短暂的舒适感，但会造成血管迅速收缩，心脏、大脑

等脏器的耗氧量加剧，引起血压波动，所以容易

诱发心脑血管意外，尤其是心梗。夏季降温

要适度， 最好采用逐渐降温的方法，

尤其是有心脑血管病史的中

老年人。

空调房睡一夜

易致热中风
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很多妈妈都问我，为什么孩子晚上睡不好，翻身翻

得像在床上烙饼

?

那你们想一想，是不是为了给孩子增

强营养，晚上给孩子吃得太多太好了

?

为什么胃不好，就睡不好呢？

最好的营养是“能吸收、能消化”的
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