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夏季养生食谱
"""

夏季多吃毛豆可降脂

夏季
!

各种新鲜的瓜果蔬菜集中上

市
!

让大家常常忽略豆子的存在
"

其实
!

很

多豆子也是在夏天成熟
!

且不同种类在营

养上有所差别
!

对于夏季养生具有特殊作

用
"

毛豆是膳食纤维之王
"

毛豆既富含植

物蛋白
!

钾
#

镁元素和
!

族维生素也特别

丰富
"

更值得一提的是
!

嫩毛豆的膳食纤

维含量高达
"#$%

!

是蔬菜里的纤维冠军
!

有助于控制血糖和血脂
"

此外
!

夏季吃毛

豆还能预防因为大量出汗和食欲不振造

成的营养不良
#

中暑等情况
"

毛豆可直接

带皮煮着吃
!

也可用来炒着吃
!

如毛豆炒

鸡丁
"

吃果粒酸奶
不如吃新鲜水果
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健康养生

杜汶泽
!

人生找到好太太

文
A

王则 香港艺人杜汶泽和田蕊妮是娱乐圈中一

对模范夫妻
!

两人顺利地度过了七年之痒
"

杜汶泽出道

以来身边美女萦绕
!

但他从不染桃色新闻
!

对妻子的忠

心也是娱乐圈中的佳话
"

家庭一直保持

着幸福和谐
"

在一次媒体访谈中
!

杜汶

泽对他的婚姻秘诀一一
#

招供
$%

生气吵架
#

不回骂
杜汶泽和田蕊妮

&'''

年开始在一

起
!

刚拍拖的时候两人经常吵架
!

什么

事情都有可能是导火索
!&

大家的性格

都比较强
!

谁错都好
!

都不愿意自己先

道歉
% $

吵架
!

生气
!

和好
%

再吵架
%

这么

吵了好几年
!

杜汶泽突然觉得很闷
%&

当

一件事重复了太多次之后
!

就会觉得太

闷了
%$

但如果是要继续走下去呢
'

杜汶

泽决定做些突破
!

把老婆当老板
!&

谁对

谁错都无所谓
!

反正都不分开
!

就我错

吧
%

人们一般从来不会跟老板吵架的

嘛
!

他骂你
!

你都是好好好
!

都不会回

骂
%$

让杜汶泽喜出望外的是
!

在他这么

想了以后
!

杜太太反而很少跟他吵架

了
!&

也挺奇怪的
!

最近这几年很少吵

架
!

越来越少
!

有些事不知不觉就已经

没事了
% $

聚少离多
$

不查岗
夫妻俩都是艺人

!

聚少离多
%

杜汶

泽工作繁忙
!

而且频频参与内地制作
!

所以经常用微博互通信息
%

两人怎么保

持信任呢
'

答案是他和田蕊妮互不干

涉
%

最赞的是
!

不仅彼此间没有束缚
!

杜

汶泽常常合作的女星
!

后来也成了杜太

的朋友
%

比如薛凯琪
!

去年和他拍了四

部戏
!

因为
&

她没拖拍
!

常跟着我们俩
$!

最后连杜太生日都是三人一起度过
%

这让

杜汶泽非常得意
!&

其实这种关系也挺好

的
!

我喜欢的女孩子她也喜欢我
!

也喜欢

我太太
!

多好
!

太和谐了
% $

合作不畅
$

不搭档
因为夫妻俩频繁互动

!

网友和粉丝们

都很期待他们的大银幕合作
%

但杜汶泽却

明确表示自己不太中意
&

夫妻档
$%

为什么

感情这么好的两人却无法成为工作上的

搭档呢
' &

因为她不喜欢看到我骂人
% $

杜

汶泽搞笑地说
%

不过两人无法一起工作
!

还是可以一起讨论工作
%

杜汶泽称太太为

&

可以分享任何秘密的人
$!

称自己完全相

信她
%

反过来她也是这样
%&

我们俩相信对

方多过相信自己
% $

微博传情
杜先生和杜太太在微博上旁若无人

的肉麻劲头
!

叫网友惊羡
!

也让刘德华
(

薛

凯琪等圈中人
&

受不了
$%

杜汶泽其实是有

意为之
!&

还有人相信爱情吗
'

社会上已经

有太多各种各样的仇恨了
!

如果没有具体

的例子证明世界上还有爱的话
!

这个世界

就太没意思了
%

很多人说我在微博上有很

多互动很肉麻
!

但我觉得挺好的
%

我觉得

自己能做的
!

就是尽量在社会上
(

网络上
(

朋友间
!

传达一个信息
!

就是这个世界上

还有爱
% $

另一方面
!

因为杜汶泽和田蕊妮

常常各忙各的
!&

我不在香港时微博发得

特多
!

这样我太太在香港就能了解我在做

什么
% $

每天饮用一定量的酸奶
!

不但能加速

胃肠蠕动
!

有益肠道健康
!

还能补充钙质
!

预防骨质疏松
%

可如今市面上酸奶种类繁

多
!

到底哪种更好呢
'

选择低温冷柜的产品
%

很多超市搞促

销活动
!

将酸奶直接置于常温下出售
%

然

而
!

在这种储存条件下
!

酸奶中的乳酸菌

活性会降低
!

而且里面可能存在的杂菌也

会生长
!

从而导致酸奶变质
%

在购买酸奶

时
!

一定要用手感受一下其温度
!

若感觉

不到凉意
!

就不要买
%

选择蛋白质含量
#()*+

的产品
%

市面

上很多带有酸奶字样的产品仅仅是酸奶

口味的饮料
!

并不具有酸奶的保健价值
%

真 正 的 酸 奶 蛋 白 质 含 量 通 常 在
(,*%!

(,-%

之间
%

此外
!

酸奶的脂肪含量高则饱

腹感强
!

因此对于儿童少年和青年人来说
!

只要没有肥胖症
!

无须顾虑其脂肪含量
%

高血脂的中老年人可以选择低脂酸奶
%

不

加糖的酸奶升高血糖非常缓慢
!

因此糖尿

病人也可食用酸奶
!

但应选择无糖酸奶
%

优选没有香精和色素的纯酸奶
%

现在

酸奶口味和颜色多样
!

除了因为添加水果

或果酱外
!

很大一部分功劳都来自香精和

色素
%

不要给儿童选购此类酸奶
!

健康的

成人也要尽量少喝
%

从果粒酸奶中摄取水

果营养不太现实
!

还不如抽几分钟时间吃

个新鲜水果
%

买益生菌酸奶要选标有活菌数的
%

从

菌种上来讲
!

现在酸奶主要分为益生菌酸

奶和普通酸奶
%

益生菌酸奶除了具有普通

酸奶的营养价值外
!

其中含有的活性乳酸

菌还有利于调节人体肠道微生物的平衡
%

但益生菌一定要达到足够的活菌数
!

才能

起到足够的保健作用
%

从研究报告来看
!

益生菌的数量要达到
&$.

甚至
&/-

以上
!

才能有足够的保健活性
%

现在
!

并不是所

有的益生菌酸奶都会标明其益生菌数量
!

消费者在选择时要特别留意
%

炎炎夏日
!

最清凉的运动莫过于游泳
%

然

而
!

专家提醒
!

不管是游泳达人还是新手
!

游

泳时都要悠着点
!

避免患上
&

游泳肩
$%

游泳对腰椎
(

颈椎及背部肌肉的锻炼有

积极作用
!

然而
!

过度游泳对肩部的损伤较

大
!

容易造成
&

游泳肩
$%

专家称
&

游泳肩
$

是游

泳时肩部过度运动所致的肩部损伤
!

学名是

&

肩关节撞击综合征
$!

包括肩关节盂唇结构

损伤
(

肌腱
)

肱二头肌
(

长头肌腱
*

损伤以及与

此相关的肩关节功能紊乱
!

其实质是一种肩

部软组织
)

腱
(

肌肉
(

韧带
*

的慢性发炎
%

在游

泳时
!

上臂旋转外展但又受到水的阻力
!

对肩

部的压力很大
!

无论哪种泳姿
!

游泳的时间过

长或者游泳的姿势与方法不正确
!

都会让肩

袖处于过度运动状态
%#

尤其是仰泳
(

蝶泳
(

自

由泳等姿势
!

拍击水面时发生肩袖的急慢性

损伤都很常见
!

如用力过度甚至导致肩袖撕

裂
%

而肩峰先天畸形者
!

游泳时间过长或动作

过猛也会加重对肩峰的撞击
!

从而导致肩袖

损伤
%

#

游泳肩
$

的临床症状主要是肩关节疼

痛
!

包括静息痛
(

运动痛及夜间痛以及活动障

碍等
%

具体来说
!

急性损伤时表现为肩部剧

痛
!

肩部的外展能力减退
+

慢性损伤时
!

肩部

隐隐作痛
!

肩部外展时疼痛
!

外展受限
%

一般来讲
!

如果游泳结束后觉得疲乏
!

那

是肌肉疲劳
!

休息数日即可消失
%

但如果出现

肩部持续疼痛
!

应到医院骨科检查
!

明确诊

断
%

一旦诊断为
#

游泳肩
$!

则要接受专科医生

的治疗
%

在疼痛减轻或炎症逐渐消退后
!

还需

要在医生指导下做一些肩部的恢复性活动
%

但在恢复期间不要急于去游泳
!

在日常生活

中也要避免提举重物
%

夏日游泳可别游出
%

游泳肩
&

近来
!

网上一篇名为
,

常使用筷子也会导

致胃癌
-

的文章
!

引起了很多网友的关注
!

有

些网友还互传一些研究资料说
!

中国
(

日本

是胃癌的两个高发国家
!

其原因是使用筷子

和共餐
!

可以传播幽门螺杆菌
!

而幽门螺杆

菌是胃癌发病的一个因素
%

这些说法有道理

吗
'

筷子传染胃病有一定道理
中国

(

日本的确是胃癌的高发国家
!

而且

每年新发现的胃癌有近一半与幽门螺旋杆菌

感染有关
!

幽门螺旋杆菌能破坏胃黏膜
!

释放

毒素
!

导致胃炎
(

溃疡并致癌
%

但现在没有严

格的大规模的流行病学调查表明
!

幽门螺杆

菌就是通过饮食传播
%

虽然没有相关的调查能明确说明幽门螺

杆菌的传染途径
!

但幽门螺杆菌通过筷子传

染有一定的可能性
%

中国
(

日本的饮食比较常见共餐制
!

习

惯使用筷子
!

而西方人则实行分餐制
!

习惯

使用刀叉
!

因此有专家推测西方人很少患胃

癌的原因和这个饮食习惯有关
%

而且现在医学普遍的认识是
!

幽门螺杆

菌喜在偏酸的环境中生存
!

它不会通过血液

传染
(

空气传染
!

就很有可能是通过饮食传

染
!

如唾液
(

筷子
(

碗
%

筷子定期消毒三月换一次
虽然胃癌的发生是多种致癌因素共同

作用的结果
!

比如胃幽门螺杆菌感染
(

进食

腌制或熏烤食品和吸烟
(

酗酒都是引起胃癌

的主要危险因素
!

但如果一旦发现感染了幽

门螺杆菌
!

最好立即就医进行根除
!

并在医

生指导下进行口服药物治疗
%

此外
!

现在的家庭都是所有成员的筷子

统一洗统一放
!

如果不彻底洗干净
!

没有完

全杀菌
!

那么很有可能所有的筷子都会被感染

细菌
%

所以
!

为了安全起见
!

建议家庭养成使用

公筷的良好卫生习惯
!

并定期对筷子消毒
!

木筷

建议
*

个月更换一次
%

筷子传染胃病有理 定期消毒三月一换


