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■资讯

早上起床注意5个细节，就
可自测体内是否有湿气。比如
如厕时看便便，刷牙时恶不恶心
等等细节，都可自测体内是否有
湿气。

起床时看精神：如果每天早
晨起床的时候觉得特别疲劳，头
发昏，打不起精神来，或是像穿
了一件湿衣服一样，浑身不清
爽，人也懒得动弹……那么可以
肯定你体内有湿气了。有的人，
每天早上7点该起床的时候还觉
得很困，觉得头上有种东西再裹
着，让人打不起精神，或是觉得
身上有种东西在包着，让人懒得
动弹，那么，不用看舌头，也不用
看大便，也能判断他体内湿气很
重。中医里讲“湿重如裹”，这种
被包裹着的感觉就是身体对湿气
的感受，好像穿着一件洗过没干
的衬衫似的那么别扭。

如厕时看大便：清晨方便
后，可以观察一下大便。是不是
粘在马桶上了，一箱水还冲不
净。不方便观察马桶的，也可以
观察手纸，正常的话一两张纸就
够了，如果三五张纸反复擦也擦
不净，也说明体内有湿了。

另外，大便的颜色和形状也
可以帮助判断体内是否有湿
气。正常的大便是金黄色香蕉

形的，但现在很少有人是这种健
康的大便。体内有湿气的情况
下，大便的颜色发青，溏软不成
形，总有排不净的感觉。时间长
了，宿便产生的毒素积留在体
内，则百病丛生。

洗漱时看舌苔：“舌为心之
苗，又为脾之外候”，舌头是可以
敏感地反映出我们身体状况
的。刷牙前不妨抽出几秒钟，对
着镜子看看自己的舌头。

健康的舌淡红而润泽，舌面
有一层舌苔，薄白而清静，干湿
适中，不滑不燥。如果舌头达不
到这些指标，那说明身体机能已
经出现问题了。如果舌苔白厚，
看起来滑而湿润，则说明体内有
寒；如果舌苔粗糙或很厚、发黄
发腻，则说明体内有湿热；如果
舌质赤红无苔，则说明体内已经
热到一定的程度伤阴了。

刷牙恶不恶心：看早上起来
刷牙的时候，恶不恶心？有些人
一刷牙就呕吐、恶心，嗓子里边
总是有丝丝拉拉的、不干不净的
感觉，即使有吐痰，也只是体内
有湿气的表现。

小腿肚子发酸：早晨起来

感觉小腿肚子是不是发酸、发
沉。当小腿肚子发酸发沉时，也
是体内有湿气的典型特征。

祛除体内湿气 不再受春困之扰
除去自身机能外，

“春困”还与天气、工作、
饮食、睡眠、运动不和谐
等多种因素有关，吃过多
热性食品，或长期处于空
调环境中将加剧“春
困”。有病的人体内，是
顽固的湿邪；貌似健康的
人体内，也有湿邪埋伏在
那里伺机行事。那么，怎
么能判断自己体内是不
是有湿呢？

青年报 邵炯

科学家发现
饥饿“开关”

多年来，科学家认为肥胖
是因为人体缺少瘦素，使得大
脑无法及时获知吃饱的信息，
引起过度进食。但近来越来越
多的研究显示，肥胖人群体内
瘦素充足，而且比正常人更多，
因此他们更可能是出现了“瘦
素抵抗”，也就是说，大脑不再
把瘦素当作吃饱的信号，反而
认为是饥饿。

为什么会这样呢？德国亥
姆霍兹慕尼黑研究中心、糖尿病
研究中心和慕尼黑技术大学的
研究人员解开了这个谜。他们
发现，大脑中有一个“开关”控制
瘦素的作用，它就是一种名为组
蛋白去乙酰化酶 5（HDAC5）的
酶。如果大脑无法产生这种酶，
机体就会出现瘦素抵抗，反转瘦
素的作用。研究结果刊载于英
国《自然·通讯》杂志。

据新华社电

青年报 解敬阳

本报讯 新春伊始，你是不
是每日都在外享受着代表中
国各地的饕餮美食，抑或仍沉
浸在家的味道里久久不能自
拔？在中国，美食带给我们的
不仅是舌尖上的享受，更是一
种对中国传统文化的眷念和
敬仰。那如何才能做到即了
解文化又品尝美食呢？快来
加入太太乐鲜味之旅吧，它定
是你体验中国美食文化的不
二之选。

听：用心感受美食文化
你知道中国古代的“鼎”在

什么场合使用吗？你知道“治

大国若烹小鲜”这一典故出自
何处吗？为了用更生动和直观
的方式讲述烹饪文化的历史，
太太乐兴建了全球首家以“鲜”
为主题的博物馆。

走进博物馆，首先来到的
是距今约 1 万年前的远古时
代，实景模拟展示了原始人
如何从茹毛饮血进化到火烹
饮食。

整个原始洞穴按照1：1的
比例建造，高科技材料塑造的
原始人形象栩栩如生。

穿过洞穴，一副宽广豪迈
的影像动画长卷跃入眼帘，顺
着鲜文化这条主线，游客可以
从远古一直走到近代，了解鲜
味科学的发展脉络。

看：零距离参观生产线
在导游的带领下，走过一

间自动除尘的空气净化室后，
游客便进入了现代化的生产流
水线。在纵横交错的巷道里，
参观者可以亲眼目睹鲜鸡处
理、超微粉碎、科学配料、混合
制粒、双级灭菌、精密计量、重
金属探测和自动包装等现代化
的生产工艺。

要知道每天有500吨各种
原料进场、投入生产，其中新鲜
肉鸡接近4万只、鸡蛋约170000
个、新鲜小葱约900000根、大蒜
约 115000 个。所有这些原料
都要经过严格的检验后，才能
使用。从原料进厂，仓库人员

必须先对原料的运输条件和基
本的感官特性进行检查。收货
后，实验室的人员还要进行采
样检测，根据国家标准，结果合
格后才能投入生产。

尝：领略“舌尖上的美味”
在参观者最为称道的“鲜

味体验”环节，太太乐特别聘请
了星级厨艺顾问进行现场烹饪
演示，让参观者不仅能欣赏中
国源远流长的烹饪文化，还能
亲口品尝大厨师们精心烹制的
鲜美佳肴。

如果您有兴趣，也不妨趁
此机会跟随厨师学做几道美
味，定能体会烹饪带给我们的
乐趣和满足感。

踏上“鲜味之旅”体验中国美食文化

孩子吃得咸
容易超重或肥胖

澳大利亚研究人员发现，日
常饮食摄入盐分多的孩子容易
超重或肥胖。迪金大学研究小
组收集666名4至12岁儿童全
天的尿液，以此来精确测量他们
一天的盐分摄入。结果发现，
70%的调查对象一天摄入的盐超
过建议摄入量4至5克，使得整
体一天的食盐平均摄入量达到6
克。研究人员在由《英国营养学
杂志》发表的论文中写道，孩子
们摄入的盐不仅来自菜品，还有
面包、奶酪、火腿、香肠等。高盐
能增加高脂高热食物的美味度，
也会刺激孩子多吃高糖食物。

“孩子每多吃1克盐，超重或肥
胖的风险就增加23%。”如此高
的盐摄入量，孩子们以后将面临
罹患高血压、心脏病、Ⅱ型糖尿
病等慢性病的风险。

据新华社电

穴位按辽法：
承山穴，在小腿肚子下方

正中，这里，肌肉分成“人”字
形，承山穴就在人字中间。

承山穴是去除人体湿气的
最好穴位，其效果跟薏米红豆
粥有异曲同工之妙。这是为什
么呢？承山在足太阳膀胱经
上，膀胱经主人体一身之阳
气。承山穴一方面是全身承受
压力最多筋、骨、肉的集结之
处，另一方面又是人体阳气最
盛的经脉的枢纽，所以，它能通
过振奋太阳膀胱经的阳气，排
出人体湿气。

食疗法：
花旗参：吃了过多生冷食

物，引致脾虚，可喝花旗参茶，
具健脾益胃之效。

荷叶：取自荷花之新鲜叶
片，晒干使用。除了去湿利尿
的作用外，亦有开胃消食之功
效。

白术：乃菊科植物，其根部
用作食疗。具健胃强身和对四
肢乏力及食欲不振等具疗效。

土茯苓：土茯苓乃白合科
植物，其根入药。具促进体内
水分流动之功效，利尿并具安
神之效。

薏仁：即薏米，主理去湿，

亦具消除水肿及有益肠胃等功
效，其利尿功效强。

木棉花：具除湿毒及清热
功能。

茅根：即白茅的根部，是利
尿去湿之好材料。

运动排汗：
运动出汗可以很好祛除湿

气，特别是夏天不要开空调、风
扇，身体里面的汗一定要出来，
否则你的湿气太重，到了冬天
肯定会得病的。

每天坚持适量的运动，对
身体是非常有益的。运动可以
纾解压力、活络身体器官运作，
加速湿气排出体外。

现代人动脑多、体力消耗
少，加上长期待在密闭空调内，
很少流汗，身体调控湿度的能
力变差。试试看跑步、健走、游
泳、瑜珈、太极等任何“有点喘、
会流汗”的运动，有助活化气血
循环，增加水分代谢。
艾灸祛湿：

艾灸的作用有很多，在生
活中适时的艾灸能够达到开
郁、祛湿的作用，而且还能补
阳气，因此特别适合春季养
生，经常艾灸可以让您轻松避
免春季常见疾病，度过困乏的
春天。

五大细节判断是否湿气重 四大祛湿法度春困

前脚掌轻落地
这样跑步不伤身

很多人喜欢跑步，但又怕跑
步姿势不正确导致身体受伤。
美国哈佛大学医学院研究人
员分析了249名女性跑步爱好
者的情况，总结出安全健身的
要领。这249人都有跑步时脚
跟着地的习惯，这是一种跑步
专家普遍认为容易导致受伤
的习惯。

研究牵头人伊雷妮·戴维斯
对美国《纽约时报》说：“我们研
究的其中一人，一个跑过多次马
拉松但从未受伤的人……落地
力量比许多习惯前脚掌着地的
人都轻。”戴维斯建议人们跑步
时要有意识地注意“轻落地”。
戴维斯说，虽然脚跟落地也能做
到“轻落地”，但前脚掌落地更容
易达到这个目的。 据新华社电


