
花草茶是一种将植物的
花、根、茎、叶或皮等部分
干燥后，加以煎煮或冲泡的
饮品。伴随着炎炎夏日的来
临，一杯浓郁芬芳的花草
茶，不仅赏心悦目，还具有
一定的医疗作用。长期饮用
适合自己体质的花草茶，不
仅可以收获健康，而且会越
来越美丽。

然而，并不是所有美丽
的花朵都可以当作花茶来饮
用，也不是所有的人都适合
饮用相同的花草茶。

玫瑰花具有活血化瘀的
功效，但血瘀体质的人不适
用。菊花茶具有清热解毒的
作用，但阳虚体质的人不适

用。月季花茶具有活血的作
用，怀孕的女性不宜饮用。
金银花茶具有清热解毒、消
肿止痛的功效，但不适宜脾
胃虚弱者饮用。薄荷茶具有
清热利咽的作用，因其性寒
且具有刺激性，不适宜孕妇
和小孩饮用。

据《大河健康报》

花草茶虽好 不可乱用
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一年一度的端
午佳节即将到来。
天文专家表示，今

年的端午节有些特别，它是 21
世纪最晚的三次端午节中的一
次。

端午节每年固定在农历的
五月初五，但它在阳历中的日
期却非常不固定。导致这种变
化的原因就是“闰月”。

天文教育专家、天津市天
文学会理事赵之珩介绍说，中
国几千年所采取的传统农历实
际上为阴阳合历，既考虑到与
太阳直接相关的阳历回归年，
又考虑到与月亮位相变化的阴

历朔望月。一个朔望月平均为
29.5306 天，积 12 个朔望月为
354 天或 355 天，与回归年 （约
365.25天） 相差11天左右，3年
累计下来就已超过一个月。

为 了 解 决 两 者 之 间 的 矛
盾，古人采用设置“闰月”的
方法。现行农历“置闰”的方
法是“十九年七闰”，即每隔 2
年到 3 年，就必须增加 1 个月，
增加的这个月叫“闰月”。“置
闰”的规则是依据二十四节气
来定。

农历庚子鼠年为闰年，增
加了一个“闰四月”。这个“闰
四月”从阳历5月23日开始至阳

历6月20日结束。受“闰四月”
影响，自此以后，庚子鼠年内
的农历节日，如端午节等，在
阳历中的对应日期相较去年来
说，都将向后推迟 18 天。去年
端午节对应的阳历日期在6月7
日，今年端午节对应的阳历日
期自然就落在了6月25日。

赵之珩表示，21世纪100年
内一共有 3 次端午节最晚的年
份，分别是 2001 年、2020 年和
2058年，对应的阳历日期都是6
月25日。而端午节出现在阳历6
月 25 日还不是最晚的，最晚的
是出现在阳历的 6 月 26 日，如
1906年。

今年端午节今年端午节 2121世纪最晚之一世纪最晚之一

赛龙舟、包粽子、佩香囊
插艾草……端午节有很多传统
习俗。专家指出，端午节是中
华民族的传统节日，也是一个
需要特别注意养生的节日。

营养保健专家、湖南省胸
科医院院长唐细良介绍，端午
节，人们有包粽子、吃粽子的
习俗。粽子主要由糯米制作而
成 ， 糯 米 具 有 很 好 的 食 疗 作
用，而粽叶具有清热生津、除
烦止渴的作用。

需要注意的是，有人喜欢
把粽子当零食、甜点食用，这

是不对的。唐细良建议，大家
在吃粽子时要搭配一些粗粮、
蔬菜，这样能减少胃肠负担。
胃肠道功能不好的人以及糖尿
病患者，最好少吃粽子。

按照传统习俗，有人在端
午节饮雄黄酒，这是有健康隐
患的。唐细良提醒，作为一味
中药，雄黄内含有毒的砷盐成
分 ， 饮 用 雄 黄 酒 有 中 毒 的 风
险。雄黄一般不能内服，只能
外用，比如涂抹一点雄黄酒在
蚊虫叮咬的部位，可以起到杀
菌消毒的作用。

民间普遍认为艾草、菖蒲
可以退蛇虫、灭病菌、驱毒避
邪，有人过端午节习惯用艾草
煮水洗澡或在房间里熏艾。唐
细良说，有过敏性鼻炎、哮喘
等呼吸系统疾病的人，不适合
在房间内熏艾叶，否则可能加
重病情。 据新华社

过端午注意健康隐患

炎炎夏日，溺水事故也进
入了易发期、高发期。让人痛
心的是，每年到这个时候总会
出现小孩溺亡的悲剧。所以，
暑 假 来 临 ， 请 家 长 要 格 外 注
意，让孩子远离这些危险。

水塘边：溺水危险
水塘、小河是孩子发生溺

水危险系数最高的地方，家长一
定要监督并告诫孩子，不要私自
去这些场所。若孩子想游泳，父
母可以带孩子去正规的游泳馆、
游泳池。另外，小区里的喷泉

等处，家长也要格外留意。
私家车：窒息危险

夏季车内温度几分钟就会
迅速升高，永远不要把孩子单
独 留 在 车 内 ， 一 分 钟 都 不 可
以。即使孩子在车上睡着了，
也应该带下车，不要因为怕打
扰孩子睡觉而因小失大。下车
后要锁好后备厢，防止孩子钻
入发生意外。

窗口：坠落危险
不要让孩子单独去有高低

差的空间，如窗口、阳台、飘

窗、楼梯、电梯等。有孩子的
家庭不要让窗户处于完全开放
状态，窗户旁边不可放置可供
孩子攀爬的桌椅等。

厨房：烫伤危险
不要让年龄比较小的幼儿

进入厨房。年龄大一些的孩子
帮厨时，不要穿过于宽松的衣
服，以免衣物不小心刮倒或勾
到物品，引发意外。告诉孩子
着 火 、 烫 伤 应 该 如 何 正 确 处
理，煤气用完要确认关好。

据央视新闻官方微信

暑假来临 让孩子远离危险

中考、高考在即，考生
脑力劳动强度增大，适当进
食一些营养益智粥，可调节
大脑神经、缓解疲劳、消除
紧张情绪、增强记忆力。

人参粥 人参3克、大米
100 克，冰糖适量；将人参
研为细末备用；取大米煮
粥，待熟时调入人参末、冰
糖，再煮一二沸即成，每日
1 剂。本方可健脾益气，适
用于脾胃亏虚所致的心悸、
健忘、腿脚乏力等。人参为
补气药，煮粥服食，可起到
补益强壮的作用，有效缓解
疲乏虚弱。

党参粥 党参 10 克、大
米 100克，冰糖适量；将党
参择净，水煎取汁，加大米
煮为稀粥，待熟时调入冰
糖，再煮一二沸即成，每日
1 剂。本方可补中益气、健

脾开胃，适用于考生脾胃亏
虚、食欲不振、记忆下降
等。

龙眼肉粥 龙 眼 肉 15
克 、 大 枣 5 枚 、 大 米 100
克，加清水适量同煮为粥服
食，每日 1 剂，喜甜食可加
适量白砂糖。本方可养心安
神、健脾补血，适用于心血
不足之心悸、失眠、健忘
等。龙眼肉为养心益智、健
脾补血要药。

核桃大豆粥 核桃 5 枚、
大豆 10 克、大米 100 克；取
大米、大豆、核桃煮粥，待
熟后调入葱、姜、盐等调味
品，煮至粥熟，每日 1 剂。
大豆可聪脑益智，核桃含有
大量不饱和脂肪酸，健脑作
用强，为考生健脑益智上乘
良方。

据《厦门晚报》

常喝四款粥 增强记忆力

天气越来越热，不少人
出门前都会擦涂防晒霜，但
你知道吗，如果防晒霜涂太
厚，可能会导致中暑。

防晒霜通过其中含有的
有机和无机成分起到防晒作
用。无机防晒成分是氧化
锌、二氧化钛等无机物，主
要用于反射和散射紫外线辐
射；有机防晒成分则是通过
吸收紫外线起到防晒作用。
这些防晒物质主要针对紫外
线中的中波和长波，这两种
波长的紫外线更容易穿透皮
肤，对身体造成伤害。

我们都知道中暑的原因
主要是我们人体内热量不能
及时排出，导致体内温度过
高，使体温调节中枢紊乱。
如果我们身体大面积并且长
时间裹着一层防晒霜，只会
让体内热量越来越高。夏天

防晒虽然很重要，但也要适
量而行，早上抹点 SPF 指数
为 10 至 15 的防晒霜，出门
前半小时再涂点高倍数的，
回家后立刻洗掉皮肤上涂的
防晒霜，让皮肤多透透气。
还需要注意，辨别防晒能力
千万不要只看防晒霜上 SPF
指数，SPF 虽是防晒的重要
指标，但并不是 SPF 值越高
防晒能力就越强，涂抹不当
反而会出现适得其反的效
果。 据人民网

防晒霜涂太厚可能导致中暑

对中国人来说，凉拌菜已
是家常菜，而凉拌酱汁正是凉
拌菜的灵魂。学会了做万能凉
拌汁，无论是拌手撕茄子，还
是土豆片都非常好吃，拌鸡腿
肉也是清爽。

做法：
1.熬香料油：菜籽油倒入锅

中 ， 依 次 放 入 大 葱 、 小 葱 、
姜、大蒜、洋葱、香菜梗、八

角、香叶、桂皮，全程小火熬
煮，炸到微焦黄捞出香料，冷
却后装入干净容器中。

2.小米椒圈、蒜末、花椒
粉、白芝麻、粗辣椒面和细辣
椒 面 、 淋 上 一 汤 勺 的 热 香 料
油，用筷子快速搅拌均匀，激
发香气。

3.加入生抽、蚝油、香醋、
盐、糖、葱花、香菜末、花生
碎和一定量的水，拌匀。这样
熬好的香料油可以常温保存一
个月。 据《银川晚报》

万能凉拌汁

手撕茄子手撕茄子


