
现代人常坐办公室，又懒于运动，普
遍足部循环不良。足肾相连，足部循环不
良，受影响最大的就是肾器官。所以如果
用温水刺激脚部的话，脚部的血液循环就
会变好，肾也会变得更加健康。如果我们
养成泡脚的习惯，就有助于预防肾部疾
病。通常，泡脚可作为中药补肾的辅助方
法来实现强肾的目的。

中药补肾推荐这样搭配更给力
组成：山色峪灵芝 5 克+枸杞 8-10

粒+红茶2克 。
做法：将三种原料开水闷泡2--5分

钟左右，即可食用，每天只放一次原料，反
复冲泡直到水无色无味。

功效：一般坚持使用一个月，肾虚阳
痿疲软不举腰膝酸
软现象可得到显著

改善，性欲望强烈。
泡脚推荐使用盐

水，盐水泡脚可以去除
足部的寒气，同时加入
鹅卵石磨脚的话，可提
高效果，促进人体脉络
贯通有助眠抗衰之效，
还能治疗感冒，甚至增
强记忆力，使头脑感到
放松。

盐水泡脚三讲究
讲究一：泡脚时间

不宜过长 。泡脚时间
不宜过长，以 15—30
分钟为宜。在泡脚的
时候，由于脚部的血液
循环加快，导致心率也
比平时快。所以如果
泡的时间过长会导致
心脏负担加重。容易
发生一些并发症，如头

晕昏厥等。
讲究二：脚部有伤口的人不宜泡脚，

如果有伤口的话会造成伤口感染，从而导
致伤口疼痛就不好了。应该等伤口好了
再泡。

讲究三：太饱太饿时都不宜泡脚。在
过饱、过饥或进食状态下泡脚，会加快全
身血液循环，容易出现头晕不适的情况。
饭后半小时内不宜泡脚，会影响胃部血液
的供给。

盐水泡脚不必每天泡，偶尔泡几次
就可以了。一般一周两次为宜。如果泡
完脚后，再适当做几分钟足底按摩，对身
体的血液循环更好，脏腑器官也更能得
到进一步的调节。泡脚后，建议不再进
行其他活动，隔数分钟即入睡，补肾效果
更佳。

来电话怕接不到，有些老人习惯把手机铃
声调成节奏感很强的音乐。但铃声突然大作会
吓着老人，让他们半天缓不过神来。

研究显示，在突然的声音刺激下，人体会产
生应激反应，表现为体内肾上腺素水平提高，心
肌收缩力加强，引起血压升高、心率加快，同时
增加精神压抑、心脏病的患病风险。尤其患有
慢性心血管疾病的老人，在刺耳铃声的刺激下
还可能诱发恶性心律失常。英国《每日电讯报》
曾报道过一项研究：正常时，人从熟睡状态到清
醒，每分钟的呼吸次数会增加，心跳会加快，脑
电波从每秒8次提高到每秒30次；如果熟睡中
突然被手机铃声吵醒，人的短期记忆力和认知
能力会受到严重影响，容易产生心慌、头重脚轻
的感觉。

建议家人帮老人调整手机铃声，一定要远
离激情摇滚、劲爆舞曲等节奏快、声音大的音
乐，选择较和缓的乐曲，如轻柔的慢歌、儿歌、纯
音乐等，音量也别太大。一些老歌也很适合当
老年朋友的手机铃声，如《四季歌》《洪湖水，浪
打浪》等。这些音乐存在老人脑海多年，会让他

们找到熟悉亲切的感觉，而
不会让人瞬间高度紧张、心
跳加快。
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健康饮食 医学发现医学发现

1.热射病
三伏天温度过高，太阳暴晒，很容易引发中

暑，热射症属于重症中暑的一种，会使人出现昏
迷、意识障碍，甚至死亡。

2.心脑血管病
每年最热的7~8月也是心脑血管疾病发作

的高峰期。受夏季出汗多、血液黏稠度增高以
及高温心烦等影响，夏季心脑血管病一旦发作，
就多是心梗、脑卒中等急症，更需警惕。

3.血糖波动
很多糖友发现，天气越热，血糖会比原来

低。这是因为高温闷热的天气，能量消耗较大，
新陈代谢旺盛，而热量的消耗主要来自于体内
的血糖。糖尿病的最大危害就是血糖忽高忽
低，血糖波动最容易引起各种并发症。

4.胃肠病
三伏天因为天气炎热，冷饮成为很多人的

“救星”，恰恰夏日里最受欢迎的冷饮是胃肠道
疾病主要诱因，大量进食冷饮后，胃肠道血管因
冷刺激而急剧收缩，血流量减少，造成胃肠功能
紊乱，甚至出现腹痛等。

5.腹泻
三伏天温度过高，食物容易腐烂变质，加上

细菌活跃，很容易出现腹泻。对老人而言，夏季
腹泻不是小病，尤其是本身有心脑血管病的老
人。腹泻时人体处于脱水状态，血液浓缩，血黏

度增高，很容易促使血栓
形成，出现心绞痛、心肌梗
塞、脑梗塞等。
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专家建议专家建议

你的一些生活习惯或身体特征到底是
天生的还是后天习得的？当看到美国读者
文摘网站的总结时，恐怕会大吃一惊。

1.疼痛阈值。每个人对疼痛的耐受力
都不同，在研究疼痛阈值的个体差异是否有
规律可循时，科学家们发现了其与头发颜色
的关联性。丹麦奥尔堡大学的研究人员给
志愿者注射了辣椒素（辣椒的一种活性成
分），结果发现，天生发色偏红的人对这种类
型的疼痛不敏感。正因如此，他们可以更好
地承受辛辣食物及针刺带来的不适感。过
去就曾有研究称，发色偏红者对寒冷更敏
感，对注射麻醉剂的反应更弱。

2.厌恶/喜欢锻炼。有些人“不活动不
舒服”，另一些人却只想躺着。美国佐治亚
大学的研究人员发现，后者体内可能有一种
基因干扰了多巴胺的释放，影响神经递质对
大脑奖励中枢的调节作用。当然，个性也会
成为积极参加体育运动的一种天然驱动力。

3.作息习惯。有的人吃完晚饭就犯困，
有的人一到夜里就精神。美国著名DNA鉴

定公司不久前发现，基因决定了
人 们 是“ 百 灵 鸟 ”还 是“ 夜 猫
子”。具体来说，人类基因组中
有7个区域与昼夜节律的调控有
关，15个区域与早睡早起的习惯
有关。即使只拥有其中一个区
域，成为“百灵鸟”的可能性也增
加了25%。

4.爱喝咖啡。人们对咖啡的
依赖，可以被更准确地理解为身
体代谢咖啡因的方式。这是可
以 通 过 基 因 一 代 代 传 递 下 去
的。美国哈佛大学公共卫生学
院的研究团队对意大利和荷兰

的咖啡饮用者进行了比较，发现那些PDSS2
基因表达较高的人喝咖啡明显较少。研究
人员推测，这些人代谢咖啡因的速度较慢，
因此较少的咖啡因就能使他们非常清醒。

5.失眠难寐。辗转反侧、难以入睡不仅
是压力大造成的，还是一种家族遗传问题。
由比利时布鲁塞尔自由大学等机构组成的
国际联合研究团队发现，有7个基因使人们
面临失眠症的风险。他们还认为，焦虑症、
抑郁和神经质具有很强的基因重叠。

6.水性杨花。男人爱出轨也许“不是他
们的错”。科学家研究发现，水性杨花者大
多拥有一种名为DRD4的基因变体。不仅
是男性，一些女性体内也有爱出轨的基因，
当她们的血管加压素受体基因发生突变时，
可能会影响到信任和情感。专家提示，有这
种基因的人不一定都会出轨，所以出轨者不
要以此为自己的不良行为找借口。

7.寻求刺激。加拿大英属哥伦比亚大
学的研究人员对 500 名中高水平的滑雪者
进行了一项试验。他们发现，那些有特定遗

传标记的人，更有可能选择从危险的斜坡上
“冒死”冲下来。

8.信任能力。美国亚利桑那大学的研
究人员对基因构成相似的双胞胎进行了一
项研究，结果发现，对他人的信任程度有
30%由遗传因素决定，剩余70%的信任能力
来自于社会环境、受教育水平和以往经历
等。

9.爱吃甜食。加拿大圭尔夫大学的研
究人员发现，近80%的学龄前儿童携带至少
一种基因型，这使得他们想吃甜食而不是蔬
菜。美国宾夕法尼亚州立大学的研究团队
考察了TAS2R38 味觉受体基因的变异，带
有这种基因的人，会觉得球芽甘蓝和羽衣甘
蓝这类蔬菜吃起来更苦。

10.悲观消极。飞机预计降落的时间已
过，乘机归来的亲朋却还未联络。这种情况
下，一些人不由分说便开始怀疑是不是出了
什么事。如果你是一个不愿看到事情积极
一面的人，那很可能是你体内的 OXTR 基
因（影响后叶催产素的受体）在作祟。美国
加州大学洛杉矶分校的研究人员称，拥有这
种基因变异的人天生不乐观，自尊心和对生
活的掌控能力较低。

11.嗅觉失灵。“瞎鼻子”的存在，其实是
因为影响嗅觉受体的基因簇上的单一基因
发生了突变，导致一些人的嗅觉能力异于常
人。

12.发胖原因。美国遗传学会的一项研
究发现，吃哪些东西会发胖与一个人的遗传
基因构成有关，而不是因饮食本身的营养价
值而定。因此，一种节食方案无法适用于所
有人，这就突出了个性化营养方案的重要
性。

盛夏到来，一年之中度假的黄金
季节也来临了。一些还在犹豫着要
不要出去走走的人们，不妨参考美国
一项新研究给出的建议——外出度
假有益健康，可防治心血管疾病。

美国雪城大学的研究团队调查
分析了成年人年休假次数与心脏健
康的关联性，结果发现，在过去12个
月中，外出度假相对频繁的人，患上
代谢综合征或出现代谢功能下降症
状的风险更低。代谢综合征是一组
复杂的代谢紊乱症候群，包括高血
压、高血糖和腰部体脂过多等。代谢
状况是评估心脏健康的重要指标。
代谢出现问题，中风、心脏病和糖尿
病等疾病风险便显著升高。

雪城大学公共卫生助理教授布
莱斯·赫鲁斯卡团队的统计数据显
示，在美国，近80％的全职员工可享
受带薪休假，但事实上，由于思想观
念、兴趣爱好、财务问题等各种原因，
真正能去度假的人不足一半。近些
年来，越来越多的研究阐明了度假对
健康的促进意义，如减轻焦虑和抑郁
情绪等。因此，现在不妨考虑暂时放

下工作，收拾好
行囊，来一场说
走就走的旅行。

老人的手机铃声不能太劲爆老人的手机铃声不能太劲爆
方力群

三伏天5大问题很危险
霍勇

泡脚水加调料能补肾泡脚水加调料能补肾
源康源康

这些特质跟遗传有关
卢一飞

除了黄瓜、丝瓜
等瓜类菜外，夏天还
特别适合吃苋菜。苋
菜也叫“凫葵”“荇菜”
等，由于它营养丰富，
也被人们称为“长寿菜”。中国古代一部
按汉字形体分部编排的字书《玉篇》中，
有“苋”的记载，在有些地区，“苋”读

“汗”，所以也有人
称苋菜为“汗菜”，
寓意为夏天流汗时

吃的菜。
市场上常见的

苋 菜 有 红 苋 菜 和
绿苋菜，它们之间
有 啥 区 别 呢 ？ 从

口感上来说，绿苋菜质地较硬，红苋菜
质地较软。从挑选方法上说，无论哪
种苋菜，根上带泥的比较新鲜，也更耐
储存。水洗过的苋菜虽然看着比较干
净，但不易储存，买回家后最好当天食
用。

度假有助防治度假有助防治

心脏病心脏病
李悦康李悦康

流汗时吃点苋菜流汗时吃点苋菜
时成时成
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