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清暑祛热巧饮食

考虑到炎热的天气，人们在夏
天往往会吃得比较清淡。

一些地方有小暑吃藕的习俗，
藕中含有大量的碳水化合物及多种
维生素，具有清热养血等功效。日
常生活中，可以把鲜藕用小火煨
烂，切片后加适量蜂蜜食用，对安
神入睡有一定帮助。

民间也保留着“食新”的习
俗，即在小暑过后尝新米，人们用
新收获的稻米做饭，要祭祀祖先和

“五谷大神”，也会吃尝新酒。城市

里一般买少量新米与老米同煮，再
吃一些新上市的蔬菜等。

鸭汤、冬瓜汤性凉，比较适合
夏季食用。同理“小暑吃黍，大暑
吃谷”，用荷叶、薏米等材料煲成的
消暑汤或粥，也可以适当食用。

北方则会在小暑、大暑期间喝
羊汤滋补身体。有一种说法是，

“羊”与“阳”谐音，夏季新陈代谢
比较快，阳气损失较多，这样能够
补充阳气。

清热降温慎冲凉

冲凉洗澡在夏季是可以起到降
温解暑、振奋精神的作用，但是没
有冲冷水澡习惯的人群，千万不要
因为感觉燥热而用凉水甚至是冰水
冲凉。尤其是患有心脏病、高血
压、胃炎的人群，以及月经期和孕

产期的妇女，不推荐用冷水冲浴。
而有冲冷水澡习惯的人群，也应当
在冲凉时从温水逐渐过渡到凉水，
并且冲凉时间一定要短。尤其要注
意避免在酒后、空腹、饱食、剧烈
运动后进行冷水冲浴，以免避暑不
成，反而损害人体阳气。

“小暑接大暑，热得无处躲。”
历史学者、天津社科院研究员罗澍
伟提醒，节交小暑后，大家要注意
防暑降温，尤其是即将参加高考的
考生及其家长还要特别注意防止因
焦虑、不安、紧张而诱发的“情绪
中暑”，及时调整心态，释放压力，
放松心情。

“伏”有“藏”的意思，此时节
应减少外出以避暑气，保证充分休
息，保持良好睡眠，及时补水，清
淡饮食，注意个人卫生。

晚综

炎夏巧避暑享清凉

用料及制法：
鲜荷叶一片，鲜冬瓜500克，

食盐适量。将荷叶和冬瓜共同放
入锅内，加水煲汤，用食盐调味
后即可饮汤吃冬瓜。

冬瓜是夏秋季常见的蔬菜，
具有利水消肿，清热消暑的作
用。而荷叶清凉解暑、生津止
渴，并能升发清阳，清利头目。
两者合用可以起到清热消暑却不

伤人体正气的作用，适合老年人
和儿童食用。

提醒：
天气炎热一定要切忌进食大

量冷饮，因为太过寒凉的食物进
入胃肠道后会导致胃黏膜血管收
缩、影响消化液的分泌，从而影
响食物的消化吸收。对于脾胃虚
弱的人群来说，还会导致胃痛胃
胀、腹痛腹泻等。

今年三伏天有今年三伏天有4040天天
初伏初伏：：20202020年年77月月1616日日~~20202020年年

77月月2525日日，，共共1010天天
中伏中伏：：20202020年年77月月2626日日~~20202020年年

88月月1414日日，，共共2020天天
末伏末伏：：20202020年年88月月1515日日~~20202020年年

88月月2424日日，，共共1010天天

7月6日是小暑节气，暑就是热的意思，最明显的表现就是在小暑之前，起风时还有可能
是凉风，而在小暑之后，风中开始带着热浪了。在这样的气候条件下，人体因为炎热而出汗
较多，消耗增加导致容易疲劳。小暑时节除了要保证饮食营养之外，还要注意清凉避暑。

荷叶冬瓜汤

■小贴士

夏季防寒同样重要

卸妆棉除了卸妆之外，你知道还有别的妙
用吗？

用卸妆棉擦拭燃气灶。燃气灶上面很容易
沾一些油腻的东西，很难清理。用卸妆棉擦拭
后，燃气灶会光亮如新。

用卸妆棉清理抽油烟机的风扇，也可以洁
白又干净。 如果手边刚好有卸妆棉，不妨拿到
厨房里试试看吧。 据《北方新报》

皮包清洁简易方法

皮包大部分是由皮革做成的，使用一段时
间后，皮包上面会积存污渍甚至病菌等，因而
需要及时清洁和保养。下面是清洁皮包的简易
方法。

清洁皮包需用到酒精、洗涤剂、清洁布和
吸水布四种物品。首先，在盆中滴2滴洗涤剂，
加两碗水稀释，把清洁布放入溶液中浸湿，涂
擦皮包表面，直到去除可见污垢。其次，将清
洁布用清水洗干净，用其擦掉残留在皮包上的
洗涤剂，防止洗涤剂在皮包表面形成一层膜。
再用吸水布擦拭皮包表面，吸干表层水分。需
注意的是，如果不擦净水而让皮包自然晾干，
可能会导致皮包变硬或是霉变。若皮包上仍残
留有污渍或霉点，可用1∶1的酒精和水擦拭污
渍处，最后晾干即可。 据《大众卫生报》

卸妆棉妙用

面对强烈的阳光，不少父母会给孩子买墨
镜。但要提醒的是，墨镜并不是“扮酷扮萌”
的道具，需科学选购。

儿童的视力发展有着特殊的生理特性，他
们的视觉发育需要正常光线对视网膜黄斑区形
成有效刺激，否则很可能造成弱视。同时，过
度的紫外线照射又可能会造成角膜上皮、眼底
黄斑的伤害，甚至过早出现白内障。因此，家
长要把握好度，既不要让孩子的眼睛缺少紫外
线照射影响视觉发育，也要防止过度照射。医
生建议，儿童太阳镜的光透射比应不低于30%，
以保证正常的视觉发育，且三岁以下儿童不建
议戴太阳镜，三岁及以上的儿童在一天中阳光
最猛烈的时间段戴一戴，挡挡强紫外线就够了。

劣质太阳镜对孩子伤害很大，家长给孩子
选择太阳镜要注意以下几个方面：1.不要选择做
得花花绿绿的玩具式太阳镜，其中很多是塑料
制成的，镜片透光性差，易诱发孩子近视。2.注
意镜架和镜片的拟合度，劣质产品拟合度不
好，导致孩子看东西变形，戴久了头疼、眼睛
疼，影响眼睛的正常发育。3.尽量不要选择颜色
太深的镜片，会影响儿童对光的敏感度，可能
造成儿童眼睛畏光，进而对眼球发育和视力产
生影响。 晚综

选配儿童墨镜要科学

推荐饮食
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盛夏来临，大家又开始接受炙
烤模式。很多人都知道夏日防暑很
重要，可你知道吗？夏日防寒也很
重要。

夏季也要防寒

中医 《黄帝内经》 中称“春夏
养阳，秋冬养阴”。春夏之时，自然
界阳气升发，养生者宜顺时而养，
须护养体内阳气，使之保持充沛。
此时，凡有耗损阳气及阻碍阳气畅
达的情况皆应避免。

现在正处于夏季，夏天要防自
然界的暑、湿、热。而防暑降温主
要的方法是居住阴凉的地方，或进
食清凉饮食以抵御暑热，但长时间
居住过寒环境或过食寒凉就会适得
其反，被寒凉所伤，造成脾胃虚
寒、脾胃虚弱，甚至造成人体阳虚
等证。特别是现代人们居住环境和
生活节律已经发生很大改变，冰
箱、空调已是日常所备，造成人们
更易被寒凉所伤。

所 以 夏 季 不 但 要 防 暑 、 湿 、
热，还要防寒。

防寒留意三件事

夏季易受寒主要是由以下两个
方面原因造成的。因此，有效防寒
留意这两件事：

第一，多喝热饮，避免过量食
用生冷食品。

为了清凉解热，夏天人们的饮
食大多是凉食、冷饮等，如凉拌
菜、冰镇水果、冰镇啤酒、冰激凌
等，这些食物如果食用过多，非常
容易造成脾胃虚寒，还可能引起胃
痛、腹泻等症状。而且生冷食物长
期积累会导致体内的寒气越来越
重，无法排出，久则损耗阳气，造
成阳气虚。正确的方法应该是多喝

热饮，及时补充人体流失的水分及
矿物质元素。

第二，空调温度26℃左右，避
免直吹头部。

长时间居住寒凉环境，使用不
适当方式降温。炎热的夏季，无论
是空调还是电扇，使用时应有所节
制，温度不应过低，最好将其控制
在26℃左右，且应避免直吹头部。

第三，出入空调温度很低的公
共场所，最好带一件长袖薄外套或
是披肩，避免因室内外温差很大，
造成的风寒感冒。

现在的公共场所，如超市、商
场等，为了保持整体的温度和空气
流通，空调普遍温度调的很低，导
致室内外温差很大。如果从室外的
高温直接进入室内吹空调会让汗腺
瞬间缩紧，导致身体的热量无法及
时排出，易造成风寒感冒。现在夏
季到医院就诊的感冒病人，其中风
寒感冒不在少数。

所以，出入温度较低的公共场
所，带一件长袖薄外套或是披肩是
很有必要的。

据《茂名晚报》


