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6个坏习惯加重体内湿气

口味重：肠胃功能好坏关系到营
养及水分代谢，最好的方式就是适
量、均衡饮食。油腻、过咸、太甜等肥
甘厚味食物不易消化，容易造成肠胃
闷胀、发炎。甜食油炸品会让身体产
生过氧化物，加重炎症反应。

睡不够：从中医角度来说，睡不
够就是脾虚的症状，睡好觉也能让我
们的身体更轻盈。建议每天晚上11
点前就睡觉，每天增加一些运动会让
你的睡眠质量更高。

爱吃凉：中医认为，生冷食物、冰
激凌或凉性蔬果，会让肠胃消化吸收
功能停滞，给外邪创造入侵机会。因
此不宜过量食用，烹调时最好加入
葱、姜来减弱蔬菜的寒凉性质。

喝大酒：这是加重“湿毒”的关键
因素，从中医上来讲，酒助湿邪，因此
酒精尽量要少碰，更不能借酒浇愁。

老坐着：久坐会使人的脑供血不
足，导致脑供氧和营养物质减少，加重
乏力、失眠、记忆力下降等，还会引发全
身肌肉酸痛、脖子僵硬和头疼、头晕。

运动少：运动少的人常会出现身
体沉重、四肢无力等湿气大的表现。
越是不爱运动，体内淤积的湿气就越
多，久而久之，身体还可能出现疾
病。适当运动，如跑步、健走、游泳
等，可促进身体器官协调运作，加速

“排湿”。

身体湿气重有十大症状
口味重、爱吃凉等坏习惯会加重湿气 食疗推荐薏米 味甘淡能利水渗湿

食方＞药方
9月莲藕赛人参

藕属于睡莲科的植物，虽然生
长在淤泥中，但出淤泥却洁白如
玉。秋藕碳水化合物比较高、脂肪
含量较低，还含有丰富的纤维素，不
仅能当做食品常吃，还是补身体的
药品，民间常说“秋藕赛人参”。

古语有新采嫩藕胜太医之说，
而民谚曰：荷莲一身宝，秋藕最补
人。可见，到了秋天正是食藕的大
好时节，应时之品，最合时节，最能
养人，秋季塘鲜第一补。

在《食疗本草》中记载，“藕，久
服轻身耐寒，不饥延年。”还有一种
说法是“男不离韭，女不离藕”，藕有
滋阴的作用，还能够祛除体内的湿
气燥气。

莲藕中含有丰富的铁元素，缺
铁性贫血的人吃莲藕有补血生肌的
作用。藕中丰富的B族维生素有助
于减少烦躁、缓解头痛，对于失眠等
症状也有很强的缓解功效。还能防
止动脉硬化、改善血液循环。

此外，莲藕中丰富的膳食纤维
和黏蛋白有润肠通便的作用，能够
促进肠蠕动，排出体内的毒素。不
过藕的碳水化合物相对较多，所以
吃较多藕的时候也要适当降低主食
的摄入。

秋天容易燥热咳嗽，用新鲜莲
藕榨汁就能有效平复燥热，缓解咳
嗽，治疗黄痰、气喘、气管发炎等问
题，对滋养肺气也很有用处。

购买藕的时候，一定要注意挑
选谨防漂白藕。洁白干净的好的原
生态的莲藕带有泥沙，外皮较为粗
糙，如果散发淡淡的酸味，摸起来滑
滑的，建议不要购买。另外，处理过
的莲藕吃起来会有股酸味，而正常
的莲藕是甜的，或者是略带苦。

另外有人喜欢生吃莲藕，要谨
慎，如果不小心生吃了带囊蚴的生
藕，就会在小肠内发育成虫，成虫附
在肠黏膜上，会造成肠损伤、溃疡，
使人腹痛、腹泻、消化不良，所以对
于这类水生物，建议还是要熟食，或
者在开水中焯烫后再食用更安全。

（摘自老年文摘）

很多人对于体内的湿气重不是很了解，其实就
是体内的水分特别的多，而且体内的水分排不出
去，导致水分堆积引发身体出现一系列不良的
症状，被称之为体内的湿气重。

有些人在午饭过后，要是常常感觉瞌
睡，身体没劲，下雨阴天尤为严重，并且脸上
总是油腻，锃光瓦亮的，脸上痘痘一片片
的，男人更为明显，前胸后背痘痘更多，尴
尬症都犯了。

如果想知道自己体内的湿气重不重
其实很简单，你只需要早上起床上厕所的
时候注意自己的小便是否浑浊，健康人排
出的尿液为透明、淡黄色的液体，随尿量的
多少，尿液颜色会有深浅的不同。如果你的
小便浑浊如泔水，但尿道没有疼痛为主证。

1.头发油腻，头昏、沉、重
2.脸易长痘、毛孔粗大
3.鼻头爱出油、黑头多
4. 口干、口臭，易口腔溃

疡
5.四肢关节酸痛沉重、腰

腹脂肪堆积

6.经常浑身无力、贪睡
7.皮肤莫名发痒、易过敏
8.胸闷、心悸、呼吸不畅
9.食欲不振，胃痛、胃胀
10.易便秘、大便沾黏、不

规律、不成型
（摘自法制晚报）

食疗就得说到薏米，薏米
在中药里称“薏苡仁”，《神农
本草经》将其列为上品，它可
以治湿痹，利肠胃，消水肿，健
脾益胃，久服轻身益气。薏米
味甘淡，能利水渗湿，就像疏
通水道一样，能将人体内的水
湿之气排出，是常用的利水渗
湿药，也是常用的祛湿食疗药
材。相比其他具有燥湿功能
的药材，薏米的特点就是渗
湿、安全。

■薏米红豆粥
材料：薏米20克、红豆20

克、芡实5克、枸杞2克
做法：薏米想要祛湿效

果，必先经过炒制。炒制过
后，把全部的材料放进锅里。
放入适量的水，煮至薏米和红
豆烂熟，然后加入红糖，搅拌
糖至融化即可出锅。

■薏米山药粥
材料：薏米50克、枸杞15

克、山药50克、葛根10克
做法：将所有材料放入电

饭锅内，再放两碗水，功能设
置为“熬粥”状态，出锅即可食
用，吃时可加少许盐调味。

食疗祛湿气

湿气重会出现十大症状

诺
兰的二战新片《敦

刻尔克》中有一幕：落水的英国士
兵被救上船之后，每人分到一小搪

瓷杯热茶喝。这里的热茶，估计是红
茶，而且是加了糖的红茶。在历史

上，英国人对蔗糖的狂热，是出了名的。
不过，英国国民保健体系NHS已经

要求，到明年4月前，含糖饮料的糖分比例要
限制在10%以内，此举是为了减少肥胖和蛀牙。

反糖风潮是全球化的。最近新加坡卫生部宣布：可口可
乐、百事可乐、雀巢等企业都承诺在2020年之前，将旗下含糖饮料
的含糖量降低至12%以下。新加坡卫生部说，新加坡的糖尿病患者已
经超过了40万，占总人口的7%，而新加坡人60%的糖摄入都来自含糖饮料。

菲律宾也在考虑征收汽水税，每升会多收人民币1.3元。
我赶紧去小超市买了一瓶500毫升的可口可乐，上面表明每100毫升

含糖量为10.6克，符合新加坡的标准。不过，据世界糖尿病联盟（IDF）统计，
中国的糖尿病患者已经超过1亿人，居世界第一。

今年6月30日我国发布的《国民营养计划》，将减糖、减油、减盐明
确作为目标。我国与美国的膳食指南，都建议饮食中的糖类不超

过每天摄入热量的10%。
现在，象征甜蜜的糖已成了全球健康公敌，这是以
前的人做梦都想不到啊！
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又一个国家宣布限制含糖饮料

糖·史

为什么戒糖会那么难？

为什么人们会嗜糖如命？有很多种
解释。

“贪吃基因”

在《人类简史》中，作者尤瓦尔·赫拉利
提到了人类的“贪吃基因”。20万年前，人
类的祖先——智人狩猎和采集食物，完全
靠的是运气。他们既要和其他动物竞争，
也要提防食物腐烂，因此采取的策略是：如
果发现了成熟的果子，就一次吃个饱。

到现代，糖和脂肪都很容易得到。
祖先遗传的基因仍在发挥作用，一碰到
最甜、最油的食物，我们就难以抵抗。所
谓江山易改，DNA难移，直接影响就是：
肥胖病在全球蔓延。

食物的“极乐点”

我们口腔的所有部位，甚至包括上
颚，都嗜甜如命。

口腔内的每10000 个味蕾中就有一
个特殊的甜味感受器，并和大脑中的“快
乐地带”紧密相连。所以，甜食当前，大
脑就会发出快乐的信号。

很多人吃薯片时都会停不下来，吃
了还想吃。吃到嘴里的脂肪和盐，能让
大脑瞬间就感受到愉悦。薯片里还含有
糖，让人血液里葡萄糖水平迅速升高，血
糖升高会让人食欲大增。

关于糖的书单

《人类简史：从动物到上帝》
作者：[以色列]尤瓦尔·赫拉利 译

者：林俊宏
中信出版社2017-2-1

《甜与权力：糖在近代历史上的地位》
作者：[美]西敏司 译者：朱健刚/王超
商务印书馆2010-5

《饮食人类学：漫话有关食物的权力
和影响力》

作者：[美]西敏司 译者：林为正
三辉图书/电子工业出版社2015-8

《糖史》
作者：季羡林
江西教育出版社2009-9

《品尝的科学：从地球生命的第一
口，到饮食科学研究最前沿》

作者：[美]约翰·麦奎德（John Mc-
Quaid）

译者：林东翰/张琼懿/甘锡安
北京联合出版公司2017-5

《甜蜜的悲哀：西方宇宙观的本土人
类学探讨》

作者：马歇尔·萨林斯 译者：王铭
铭/胡宗泽

三联书店2000-4

《盐糖脂：食品巨头是如何操纵我们的》
作者：[美]迈克尔·莫斯 译者：张佳安
中信出版社2015-11

（摘自都市快报）

链接

当年糖可以做成永葆青春的神药

自然界含糖的植物，主要是甘蔗、甜菜。从公
元前6000年开始，人类就在种植甘蔗了。聪明的人
类还发明了工具，把甘蔗切断、碾轧，然后煮沸，制
成结晶糖。在古代，制糖技术哪家强？答案是印
度。

印度人发展了蔗糖的精制工艺，创造出史上最
初的甜点，制糖技术也被商人和佛教僧侣通过丝绸
之路传播出去。

季羡林在《糖史》中说：“糖这种东西，今天在全
世界各国都是家家必备，最常见而不可缺少的食
品，但在古代开始熬制时，则是异常珍贵。比如在
印度、伊朗，最初只做药用，还不是食物的调味品。”

印度医师认为糖拥有特殊的治疗能力，可使环
绕身体四周的力量保持平衡，有助于消化，还能强
化精子的效力。据说有一种由姜、欧亚甘草、树胶、
印度酥油、蜂蜜和糖配制而成的万能药，如果连续
三年每天服用，据说可维持青春100年。公元前二
世纪的一本印度医书上记载：“在这类人的体内，连
毒药都产生不了作用，他的四肢像石头一样结实坚
硬，他变得刀枪不入。”

在欧洲，糖也曾被当作药物。中世纪神学家托
马斯·阿奎纳曾提到：“吃糖不会破坏斋戒，因为这种
药物可以帮助消化。”当时欧洲的医师很喜欢开一种
阿拉伯感冒药方给病人，其实就是糖浆做的小糖卷。

唐太宗曾派人去印度学制糖

很多穿越小说主角的第一桶金就是做白糖，这
是有道理的。

中国在先秦就已开始用“tang”这个音表示干而
甜的食品，用甘蔗造糖大约始于三国期间，但是技
术不如印度。贞观二十一年，唐太宗派遣使者到印
度去学习，回来后，中国造的糖从紫砂糖一跃而为
白糖，“色味愈西域远甚”，在颜色和口味方面远远
超过了印度。

就这样，中国的白糖又返销到印度，印地语称
白糖为cīnī，字面意就是“中国的”。

明末，中国人发明了“黄泥水淋法”（宋应星《天
工开物》中对此法有详细记述），用这种方法制出来
的糖，颜色接近纯白，是当时世界上品质最好的糖。

明代后期中国的糖出口量已相当大。1641年，
郑芝龙运往日本长崎的诸多货物中有各种糖500万
斤。明崇祯十年（1637 年）英国东印度公司的商船
也曾在广州前后购买13028担白糖和500担冰糖。

而英国在8世纪前，几乎不知道糖为何物。糖
的引进，是在十字军东征的年代。《品尝的科学》中

讲到，1190 年和 1191 年（即第三次十字军东征期
间），“狮心王”英国国王理查一世在西西里岛停留
过几个月。岛上种有大片甘蔗，还有制糖厂，理查
一世的军队回国时带了糖的样本。

从奢侈品到无处不在到肥胖帮凶

在18世纪之前，糖在欧洲还是不折不扣的上流
社会才能够享用的奢侈品，而对糖最为狂热的，要
数英国人。

一位曾见过伊丽莎白一世的16世纪德国旅行
家这样描绘女王的容貌：“她眼睛小而乌黑，鼻子有
点钩，嘴唇薄，牙齿已经发黑了，这是由于英国人大
量地食用糖而造成的一项缺陷。”

就像人类学家西敏司在《甜与权力》书中所说：
当糖作为一种奢侈品出现在欧洲大陆上时，它已经
不仅仅是一种食物。当时贵族们的筵席上，风行过
极其奢华的糖雕，有一道糖雕的造型是被箭射中的
小鹿，把小鹿肚子上的箭镞拔出来，就会流出红葡
萄酒。还有的糖雕，用的是糖与黄金的混合物。

最早的茶和咖啡，是不放糖的。但英国人发明
了加糖的红茶和咖啡。有些英国人嚼烟草时，也会
加糖。

同样是吃糖，法国人显得高级多了。法国厨师
发明了馅饼、慕斯、糕点，合称“甜点”，这个词的法
文原意是“不再上菜”或用餐结束时清理桌面。

哥伦布发现美洲后，大量使用奴隶的甘蔗种植
园在美洲盛行，大大降低了糖的成本。到19世纪，
蔗糖已经进入每一个普通的英国工人家庭，加糖的
茶成了国民饮料。英剧《唐顿庄园》里的老太太有
句名言：“外婆总说喝甜茶能舒缓紧绷的神经，虽然
不晓得为何非得是甜的。”以至于第一次世界大战
过后，回忆起来战争期间什么事情最难忍受，很多
英国人会说：食品供给短缺，没有糖。

1957 年，美国两位科学家发现了一个方法，能
将构成玉米淀粉的葡萄糖转化成果糖，到20世纪70
年代，玉米糖浆成了标准食品添加剂。

今天，糖已经无处不在。不仅是含糖饮料，还
有松软可口的甜甜圈、面包、蛋糕、饼干……与此相
对应的，是很多国家飙升的肥胖人群。

获普利策奖的美国调查记者迈克尔·莫斯写过一
本书《盐糖脂》，揭发那些年销量高达一万亿美元的加工
食品业公司的黑幕。他在书里提到，一个美国人平均
每年要摄入70磅糖，换算一下，相当于一年吃31.7公斤
的糖，摊到每天就是86克，相当于17块方糖。

糖，就这样从上层阶级的奢侈品，一步步成为
普通人的日用消费品，然后成为无处不在的添加
剂，成为众人眼中的肥胖帮凶。

●大侦探
答案

亚 当 实 际
的损失是 10000
元。亚当找给
顾客 2000 元以
后，还剩下 8000
元真币，只要他
再添 2000 元就
可以和巴布结
清。加上戒指
的价值8000元，
他在这笔交易
中损失了 10000
元。

1-5(开封、
洛阳、太原、昆
明、合肥）

6-10（齐齐
哈尔、旅顺、长
沙、长春、青岛）

11- 15（通
化、大理、北京、
贵阳、杭州）

●地名谜语
答案

肩周疼痛没
事画画圈

肩周炎患
者在积极配合
医 生 接 受 治
疗的基础上，
可 通 过 下 列
小 运 动 来 促
进 疾 病 的 治
疗：

搓 搓 背
患 臂 从 背 后
下侧摸背，好
臂 从 背 后 上
侧 去 拉 患
臂 。 往 往 两
臂 难 以 互 相
摸到，这时可
以 用 一 条 毛
巾连接两臂，
如 同 搓 背 一
样。

端 端 肩
端 肩 锻 炼 是
自 治 肩 周 炎
的重点疗法，
能 起 到 缓 解
肩 痛 的 良
效 。 先 做 左
肩 的 端 肩 动
作（向上耸），
然 后 再 做 右
肩端肩动作，
左 右 交 替 进
行，每次做 20
下以上。

画 画 圈
每 隔 一 两 个
小时，就做一
下 手 臂 画 圈
的 动 作 。 上
下 左 右 方 向
画 圈 或 者 前
后 方 向 都 可
以 ，顺 时 针 、
逆 时 针 交 替
进 行 。 可 以
一手叉腰，另
一手臂画圈，
也 可 两 只 手
臂 同 时 画
圈 。 画 圈 时
动 作 一 定 要
缓慢深长。

●小知道


