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立秋养护脾胃是关键立秋养护脾胃是关键

今年立秋今年立秋，，仍在炎热的仍在炎热的““三伏三伏
天天””内内，，饮食还应以清凉解暑饮食还应以清凉解暑、、滋滋
阴润燥为主阴润燥为主，，可别急着贴秋膘可别急着贴秋膘。。因因
为为，，经过一个夏天的煎熬经过一个夏天的煎熬，，人们普人们普
遍存在不同程度的脾胃功能减弱遍存在不同程度的脾胃功能减弱，，
此时若大量进食补品此时若大量进食补品，，会进一步加会进一步加
重脾胃负担重脾胃负担，，使长期处于虚弱状态使长期处于虚弱状态
的胃肠无法承受的胃肠无法承受，，导致消化功能紊导致消化功能紊
乱乱，，腹胀腹胀、、厌食厌食、、腹痛腹痛、、腹泻等症腹泻等症
状出现状出现。。可以吃些健脾胃的食物可以吃些健脾胃的食物，，
比如薏米比如薏米、、莲子莲子、、扁豆扁豆、、冬瓜等冬瓜等。。

医生建议医生建议，，立秋后也可食用一立秋后也可食用一
些如蜂蜜些如蜂蜜、、百合百合、、山药等山药等，，具有滋具有滋
阴阴、、润肺润肺、、养胃养胃、、生津作用的食生津作用的食
物物，，使体内湿热排出使体内湿热排出，，以消除夏日以消除夏日
酷暑的后遗症酷暑的后遗症。。

没食欲多喝消暑粥没食欲多喝消暑粥

中伏是一年最热的时候中伏是一年最热的时候，，人体人体
出汗很多出汗很多，，加上脾胃失调加上脾胃失调，，容易出容易出
现倦怠现倦怠、、厌食厌食、、体重减轻体重减轻、、心悸心悸、、
失眠等失眠等““苦夏苦夏””症状症状。。

如果夏天胃口差如果夏天胃口差，，建议少食多建议少食多
餐餐，，煮些容易消化的消暑粥喝煮些容易消化的消暑粥喝，，医医
生建议生建议，，饮食中可以加些赤小豆饮食中可以加些赤小豆、、
薏米薏米、、莲子等莲子等，，有助于健脾祛湿有助于健脾祛湿。。

要想摆脱苦夏要想摆脱苦夏，，在适当吃些苦在适当吃些苦
味食物的同时味食物的同时，，还需多喝水还需多喝水、、多吃多吃
新鲜蔬菜和水果新鲜蔬菜和水果，，少食生冷食品和少食生冷食品和
甜食等甜食等，，以免加重胃肠负担以免加重胃肠负担。。

伏天里伏天里，，很多人有入睡困难很多人有入睡困难、、

早醒等症状早醒等症状。。因此因此，，晚餐不要过晚餐不要过
饱饱，，不要食用不易消化的食物不要食用不易消化的食物。。睡睡
前用温水泡脚前用温水泡脚，，可助睡眠可助睡眠。。

中医讲究睡中医讲究睡““子午觉子午觉”。”。中午睡中午睡
一觉一觉，，有助于养心的同时也能恢复有助于养心的同时也能恢复
体力和精力体力和精力。。不过午睡时间不宜超不过午睡时间不宜超
过过 11 小时小时，，否则容易昏昏沉沉否则容易昏昏沉沉，，也也
会影响夜间睡眠质量会影响夜间睡眠质量。。

食疗润肺防温燥食疗润肺防温燥

秋主燥秋主燥，，今年在中伏立秋今年在中伏立秋，，盛盛
夏威力虽仍在夏威力虽仍在，，但还是要注意防燥但还是要注意防燥
邪了邪了。。秋燥分为温燥和凉燥秋燥分为温燥和凉燥，，前者前者
见于初秋天气尚热或久晴无雨的时见于初秋天气尚热或久晴无雨的时
候候；；后者则开始于深秋天气转凉之后者则开始于深秋天气转凉之
时时。。秋燥会导致阴津耗损秋燥会导致阴津耗损，，出现皮出现皮
肤干燥和干咳等症状肤干燥和干咳等症状，，并伤及人体并伤及人体
肺部肺部。。

要让肺健康工作要让肺健康工作，，立秋后还得立秋后还得
注意润肺注意润肺，，最好的办法就是食疗最好的办法就是食疗，，
即多即多吃润肺的食物吃润肺的食物。。清肺润燥的食清肺润燥的食
物可选择梨物可选择梨、、甘蔗甘蔗、、橙橙、、萝卜萝卜、、丝瓜丝瓜、、白白
菜等菜等。。梨清热降火梨清热降火，，对肺热咳嗽对肺热咳嗽、、咽咽
干喉痛干喉痛、、大便燥结症较为适宜大便燥结症较为适宜。。

脾为肺之母脾为肺之母，，健脾的食物对肺健脾的食物对肺
脏也有保护作用脏也有保护作用。。莲子性平莲子性平、、味甘味甘
涩涩，，入心入心、、脾脾、、肾经肾经，，具有补脾止具有补脾止
泻泻、、养心安神的作用养心安神的作用，，是秋天的适是秋天的适
时补品时补品。。此外此外，，莲藕也是不错的选莲藕也是不错的选
择择。。也可适当服用宣肺化痰也可适当服用宣肺化痰、、滋阴滋阴
益气的药材益气的药材，，如玉竹如玉竹、、沙参沙参、、西洋西洋
参参 （（花旗参花旗参））、、百合百合、、杏仁杏仁、、川贝川贝
等等。。如果早晨起来感觉口干如果早晨起来感觉口干、、咽咽
干干，，可适当喝点淡盐水可适当喝点淡盐水、、蜂蜜水蜂蜜水。。

立秋将至立秋将至 暑热难消暑热难消
别急着进补贴秋膘别急着进补贴秋膘

做法：冬 瓜 、 陈 皮 、 扁
豆、黑豆各适量。将冬瓜洗净
去皮切片，与洗净的陈皮、扁
豆、黑豆同入锅中，加适量清
水，用小火煮至二豆熟烂，调
入盐即成，有健脾祛湿消暑的
功效。 据《银川晚报》

88月月77日日，，将迎来今年的立秋节气将迎来今年的立秋节气。。不过不过，，立秋并不意味着秋天真正到来立秋并不意味着秋天真正到来。“。“三伏天三伏天””又分为又分为
初伏初伏、、中伏和末伏中伏和末伏，，立秋多处于立秋多处于““三伏天三伏天””的中伏阶段的中伏阶段，，暑热一时难消暑热一时难消。。所以所以，，立秋后养生关键立秋后养生关键
还是要防暑降温还是要防暑降温，，同时也要润燥养肺同时也要润燥养肺，，别急着进补贴秋膘别急着进补贴秋膘。。

■推荐饮食

食疗能润肺降火

做法：雪 梨 、 银 耳 、 贝
母、白糖各适量。将银耳片、
雪梨块、贝母、白糖一同煮30~
40 分钟即可。此汤滋阴清肺、
消痰降火。

新冠疫情仍在多国肆虐，而夏
季热浪将使脆弱人群面临更高风
险。世界卫生组织和世界气象组织
不久前召开专家视频会议，指出新
冠疫情和今夏热浪对健康不利影响
的叠加将给疫情防控与公共卫生安
全带来新挑战。

那么，该如何做好防护以应对
疫情和热浪的双重挑战呢？专家提
出一些建议。

第一，合理佩戴口罩。专家表
示，在户外通风良好并保持足够社

交距离的情况下，可以不戴口罩，
尤其在户外运动时。但在人员密度
较大的区域特别是室内公共场所或
安全社交距离无法保障的情况下，
仍需戴口罩。

第二，科学使用空调。专家表
示，使用家用空调的民众需做好空
调的消毒，不宜使室内温度低于
26℃，并注意勤开窗通风换气；使
用集中空调通风系统的公共场所和
办公场所，也应安全使用中央空调
通风系统并做好公共场所疫情防控

的各项措施。
第三，关注易感人群。公共卫

生专家建议，公众应尽量避免在热
浪期间外出，户外作业尽量在阴凉
处并注意及时补充水分；注意保持
居住和工作环境的凉爽；确保与处
于隔离或独居状态的易感人群保持
有效联系，一旦出现中暑反应能及
时救助；保障穿戴防护装置的医护
工作者和社会服务人员处于凉爽的
工作环境等。

据《北京晚报》

热浪叠加疫情 今夏如何防护

蔬菜和水果有益身心健康，但
对减肥人士来说，效果却不尽相
同。近期，日本科学家研究发现，
吃蔬菜可以减少体重，吃水果则会
增加体重。

日本国立癌症研究中心团队以
5.4万名40~69岁无慢性疾病的日本
居民为对象，采用调查问卷的形式
展开10年追踪研究，主要考察了29
种蔬菜和17种水果的摄入量与体重
变化之间的关系。结果表明，每天

增加 100 克蔬菜摄入量，体重减少
25 克，其中黄红色蔬菜 （胡萝卜、
南瓜、西红柿、番茄汁） 和葱类蔬
菜 （洋葱、韭菜） 效果更明显。具
体来说，每天增加 100 克黄红色蔬
菜，体重减少 74 克；增加 100 克葱
类蔬菜，体重减少 129 克；增加绿
色蔬菜 （菠菜、茼蒿、青椒、艾
蒿、扁豆） 100克，体重减少42克。

与蔬菜不同，水果摄入量每天增
加100 克，体重会增加70 克。其中，

增加柑橘类水果 （橘、柑、橙等）
摄入量 100 克，体重增加 55 克；增
加柑橘类以外的水果 （苹果、梨、
桃、草莓、葡萄、猕猴桃、菠萝、
香蕉、西瓜、甜瓜、木瓜等） 摄入
量100克，体重增加82克。

上述研究结果提示人们，超重
或肥胖体质、减肥者、糖尿病患者
等应多吃蔬菜，少吃水果；而体质
瘦弱、营养不良、低血糖等人群应
增加水果摄入。 据《生命时报》

蔬菜VS水果 谁更有利于减重

日常生活中，有的人习惯用化纤布洗餐
具。事实上，这样并不能洗干净餐具，还会伤
害身体健康。

常用的化学纤维布有涤纶、腈纶、维纶、
雨纶、锦纶、氯纶等几大类，它们都是用化工
原料用化学方法加工制得的高分子化合物。用
这样的抹布洗餐具时，一些难以用肉眼看见的
细小纤维容易脱落下来沾附在餐具上。进餐
时，这些纤维可随食物一道进入人们的胃肠道
内。这些高分子化合物不易被消化酶消化分
解，又容易滞留在胃肠壁的黏膜上，影响消化
吸收，并产生刺激作用，使胃肠道功能紊乱，
时间一长会诱发胃肠道疾病。

为健康考虑，平时最好用干净无染色的纯
棉布洗餐具。纯棉布的纤维属植物性纤维，可
被体内消化酶消化分解，不会黏附在胃肠壁
上，也不会产生什么刺激作用。

据《大众卫生报》

鲜切花是指从活体植株上切取的，用于制
作花篮、花束、花环、瓶插花等花卉装饰的
茎、叶、花等植物材料。鲜切花具有极高的观
赏价值，但缺点也很明显，即几天内就会枯
萎。那么鲜切花该怎样养护？怎样延长保鲜期？

选择清洁的水。自来水是最方便的，不过
应先存放一昼夜再用。清洁的井水、地下水、
池塘水也不错。水质浑浊的须澄清后再使用。
另外，还要经常保持插花容器清洁。

经常换水。夏季一两天，秋冬季两三天换
一次水，换水时要清除残花残叶。

夏季避免强光直射，冬季远离暖气火炉。
不能将成熟的水果放在鲜切花旁边，因为水果
会释放乙烯，会引起鲜花过早凋谢。石竹、百
合花、水仙等花卉对乙烯气体特别敏感。

延长鲜切花的保鲜期有以下几种方法：
盐和糖保鲜法。在瓶中加少量食盐搅拌均

匀，再把鲜花插进去，盐水浓度 0.1%~1%为
宜。如果加白糖保鲜，糖水浓度0.5%~2%为宜。

剪枝法。每隔一两天，修剪插花的末端，
使枝条断面保持新鲜，有助于枝条吸水功能保
持良好状态。

烧枝法。把枝条末端用火烧一下，使末端
2~3厘米处变色后，及时浸入冷水中，再插进花
瓶。此法可增强吸水能力，还能对伤口消毒。
适用于茎较硬的鲜花，如梅花、蔷薇等。

烫枝法。把枝条末端2~3厘米处放入开水约
2分钟，取出浸入冷水中，再插进花瓶。此法适
用于茎较软的鲜花，如郁金香、大丽花等。

添加营养保鲜剂。一般营养保鲜剂花市有
卖，按照说明书使用即可。 据《北方新报》

莫用化纤布洗餐具

鲜切花的保鲜方法
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陈皮冬瓜二豆粥
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