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过了端午，就等于即将进入

真正的盛夏，是天气走向酷暑的

开端。暑热炎炎，许多人容易食

欲不振，不想吃饭的时候就会选

择生吃一些蔬菜开胃，尽管许多

蔬菜都可以生吃，但是有三种蔬

菜相对来说更适合生吃，不仅能

使维生素更好地保存下来，还有

利于一些营养物质发挥功效。你

吃对了吗？

白萝卜
高温炒制会导致芥子油损失。

夏天可常食白萝卜，白萝卜含

有丰富的维生素 C，维生素 C 能抑

制黑色素合成，阻止脂肪氧化，防止

脂褐质沉积。

此外，白萝卜热量低，吃后容

易产生饱胀感，有助于减肥。白

萝卜中的芥子油和膳食纤维可促

进胃肠蠕动，将一些代谢废物排

出体外，从而起到一定的“清肠”

作用。

在吃法上，白萝卜更适合生

吃。白萝卜的辛辣味道往往与它

的功效成正比，高温炒制白萝卜，

会导致很多营养物质如芥子油的

损失。

不过，芥子油对胃肠道有一定

刺激性，一些肠胃功能较弱的朋友

生吃白萝卜后可能会不太舒服，这

样的人可以把白萝卜做熟吃。

甜椒
维生素 C 含量是柠檬的 5-6

倍。

在富含维生素 C 的常见果蔬

中，甜椒可谓是佼佼者，其含量是

柠檬的 5-6 倍。彩椒也是甜椒的

一种，不同颜色的彩椒只是含有

不同颜色的植物色素，并非转基

因产品。

维生素C有助于维护机体免疫

力，如果缺乏维生素C，血管也会变

脆，容易出现牙龈出血、皮下瘀斑、

口腔溃疡、伤口难愈合等情况。更

可怕的是，长期缺乏维生素C还可

能导致心脏病、糖尿病、癌症等多种

疾病的发病风险增加。

由于维生素C在加热过程中会

有损失，因此，甜椒生吃营养保留更

好，可以做蔬菜沙拉、拌面吃，或者

夹在自制三明治里等。

大蒜
推荐捣碎后放置 10分钟再食

用。

夏季温度高，空气潮湿，细菌很

容易滋生，而大蒜含有一种可挥发物

质，叫做大蒜素，这种物质有助于抑

制、杀灭细菌。此外，大蒜素对恶性

肿瘤启动阶段也有一定的抑制作用。

那么，大蒜怎么吃，才能最大程

度保留大蒜素呢？

最好生吃，如果把大蒜做得很

熟很烂，这个过程中大蒜素就挥发

掉了。生吃时建议将大蒜捣碎，放

置10分钟左右食用，此时产生的大

蒜素比较多。

还需要提醒的是，大蒜并不等

于大蒜素，所以我们把大蒜当做普

通食材日常适量食用即可，不可多

吃，一般成人一次吃2-3小瓣即可，

否则会刺激胃肠道。

来源：北京青年报

暑热炎炎，
这三种蔬菜
更适合生吃！

夏季天气炎热，雨水偏多，

此时暑湿邪气易乘虚而入，导致

人体湿邪困阻，抵抗力下降，容

易感到疲倦。

再加上如今人们普遍贪凉

吹空调、喝冷饮等，伤了人体阳

气，很多人会有低热、身体倦怠、

疲倦乏力、精神萎靡、食欲不振

等不适症状，因此也就有了“夏

季无病三分虚”的说法。

那么，我们应该如何保持精

神振奋，安然度过夏日？做好以

下四件事非常重要！

一、养心
暑热季节，骄阳似火，热气

蒸人，容易情绪激动，心烦急躁，

易怒发火，对健康非常有害。因

此，要重视心神的调养，保持一

个淡泊宁静的心境，这对夏季养

生极为重要。大家可以参加一

些有意义的文娱活动，如下棋、

游泳等。

二、养脾
长夏在五行中属土，与中医

五脏之脾脏相应，而脾最恶湿喜

燥。所以夏季多患脾胃病，出现

食欲不振、腹泻等症状。如果大

量进食生冷瓜果，更易损伤脾

胃。建议饮食清淡，可以喝些茯

苓薏仁粥、山药粥，有益气健脾、

清暑利湿的功效。

三、避暑
夏季“暑易伤气”，即炎热的

天气容易耗伤人体正气，令人头

昏胸闷、心悸口渴、恶心，甚至昏

迷（中暑），此时要注意防暑降

温。平时可以适当吃些西瓜、冬

瓜、绿豆汤。外出时要戴遮阳

帽、打伞等，避免在烈日下呆得

过久。

四、养阳
阳气是生命的根本、健康

的关键。夏天人体容易出汗，

大汗以后，人会感觉非常疲乏

劳累，其实就是伤了阳气的表

现。此外，天热时人的本能反

应是寻求降温，但如果降温过

了头也会伤阳。比如夏天喝

冷饮、吹空调、吃冰西瓜这些

举动均会伤到阳气。大家可

以 通 过 晒 太 阳 、增 加 户 外 活

动、少喝冷饮、保证充足睡眠

来养阳。

夏季消暑勿忘喝茶
在夏季喝上一杯代茶饮，

既 能 生 津 止 渴 ，又 可 清 热 解

暑。下面这四款代茶饮就值得

一喝！

菊花绿茶：杭菊花、绿茶各

10 克，用 500 毫升开水冲泡，随

饮随用，有清暑明目、生津止渴、

消炎解毒作用。

苦瓜茶：苦瓜 1 根，绿茶适

量 ，将 苦 瓜 上 端 切 开 ，挖 去

瓤，装入绿茶，把瓜挂于通风

之处阴干，再取下洗净，连同

茶叶切碎，混匀，每取 10 克放

入 杯 中 ，以 沸 水 冲 泡 闷 半 小

时后饮服，有清热解暑、除烦

止渴作用。

焦大麦茶：把大麦炒熟后备

用，饮用时将炒熟的大麦用沸水

冲泡后即可，有清暑止渴、益气

除烦作用。

决明子茶：决明子 200 克，

将决明子炒熟后备用，饮用时

取决明子适量，以沸水冲泡后

饮用，有解暑清热、明目止渴

作用。

来源：中国中医药报

夏季无病三分虚！

想要安然度夏，首先做好四件事

芒种节气过后，仲夏将至，

气温也会显著升高、降雨增多、

空气湿度加大，在这样的自然环

境中，如何养生呢？中医一附院

治未病健康管理中心主任孙庆

从起居、饮食、运动等多方面给

市民养生建议。

起居：重视午休
每到夏季，人们很容易感觉

懒洋洋的。顺应夏日昼长夜短

的特点，可适当晚睡早起，但这

里说的“晚睡”并非熬夜。夏天

睡眠时间相对减少，而午睡是适

当的睡眠补充。“午睡一刻钟，夜

补一小时”，既能预防“夏打盹”，

还有利于养护心脏，也有助于消

除疲劳。中医认为，午睡是养心

的好方法。在中午阳气偏盛的

时候，通过休息来养阴，达到阴

阳调和的目的。特别是患有心

血管疾病的中老年人更要注重

午睡，但是午睡时间也不宜过

长，一般半小时为宜。因为白天

睡的时间过长，晚上会睡不着，

造成不良循环，反而影响健康。

白天在做好防晒的同时也

要适当接受阳光照射，以利于气

血运行，振奋精神。为避免“空

调病”，空调温度应控制在 26至

28℃。在开着空调的房间待久

了，应定时通风换气，不要在空

调房间内吸烟，并且每天至少要

到户外活动3至4个小时。年老

体弱者、高血压患者，最好不要

长时间待在开着空调的房间。

衣着方面，衣衫要勤洗勤

换。为避免中暑，要常洗澡，这

样可使毛孔通畅，“阳热”易于发

泄。但要注意，出汗时不要立即

用冷水洗澡，应用温热的水洗澡

或擦拭，更不要赤膊贪凉。

饮食：多吃含钾食物

夏季通过饮食防湿邪是个

好方法。饮食上以清补为主，健

脾、祛暑化湿为原则。夏季对人

体最重要的影响是暑湿，暑湿侵

入人体后会导致毛孔张开，过多

出汗，造成气虚，还会引起脾胃

功能失调、消化不良。适当摄入

有利于生津止渴、除烦解暑、排

毒通便的食物，如黄瓜、西瓜、木

耳、薏米等。

同时，随着气温升高，人体

在平静状态下，体表的水液流失

会悄悄增加。尤其是孩子，要有

意识地给孩子多补充水分。同

时，可以多吃一些含钾的食物，

因为人体内的钾主要是由肾脏

代谢，其特点为“多吃多排，少吃

少排，不吃也排”。在夏季，汗液

的排出会导致钾离子流失，所以

在夏季更要有意识地补充钾。

含钾量高的食物有荞麦、玉米、

红薯、香蕉、海带、菠菜等。

推荐饮用薏仁红豆汤，有清

热健脾、利湿养肝的作用。也可

自制五味枸杞饮，将五味子和剪

碎的枸杞用沸水冲泡，温浸片

刻，有滋肾阴、助肾阳，适用于

“夏虚”之症。丝瓜粥，丝瓜去皮

去瓤，与粳米熬煮，有清热解毒、

凉血通络、润肤的作用。

运动：勿直吹空调
在气温高、空气湿度大的环

境下，人体内的汗液无法通畅地

发散出来，热蒸湿动，可以通过

运动促进排汗，增强抵抗力。但

是，应避免在烈日暴晒下运动，

以免出汗过多，耗气伤津。运动

可选择游泳、慢跑、打羽毛球、乒

乓球等。运动后要注意，毛孔张

开排汗时应避免直吹电扇、空

调，不要喝冷饮，以免风寒之邪

进入体内。 来源：今晚报

盛夏养生

补水祛暑化湿是关键

天气炎热，运动时挥汗如

雨，该怎样补水？暨南大学附属

第一医院运动医学中心主任李

劼若教授支招：运动前补水，可

以分次进行，每 15分钟喝 1次。

容易出汗的人，可以在运动间歇

期，15~20分钟内，补充150毫升

左右。高温天气做剧烈运动前

1小时，就要开始喝水，水量500
毫升左右，分次喝。这样可以防

止因身体缺水而影响运动状态，

也可以预防运动时出汗过多造

成钾、钙、钠等丢失，导致肌肉紧

张性下降，造成肌肉松弛，让人

感觉疲劳、乏力。

运动后，应该先通过动作调

整，让心律逐渐恢复到正常水

平，再摄入适量水分。喝水时需

要注意，水温适宜，最好是温水；

喝水速度不宜过快，应该缓慢、

小口、多次补水；补水量不宜过

大，每次不要超过 200毫升。如

果运动量较大，可以考虑喝点运

动饮料，补充钠和盐。但是，需

要注意含糖量不宜超过 6%，以

免因为饮料过甜引起反胃。此

外，需要提醒的是，部分运动饮

料含有咖啡因，具有利尿作用，

会减弱补水的效果。

那么运动后需要补充运动

饮料吗？李劼若介绍，运动饮

料是根据人体运动的生理消耗

而配置的，针对特殊人群的饮

料。运动饮料中主要含有电解

质、维生素、氨基酸等成分，能

补充人体所需的营养成分，抗

疲劳，平衡新陈代谢。运动饮

料主要是针对进行密集、高强

度运动的运动员的，含有相当

高的糖分和钠，对于经历长时

间体力运动消耗的人群来说，

运动饮料可以迅速补充碳水

化 合 物 、水 分 及 所 需 的 电 解

质。但对于青少年前期的儿

童来说，一般只会进行常规的

运动，因此基本无法消化这些

非常高的能量，反而导致儿童

肥胖、龋齿等，所以少年儿童

在非长时间高强度运动的情况

下，无需饮用运动饮料额外补

充电解质，仅需补充淡水或淡

盐水即可。 来源：广州日报

暑热天气运动补水这样做


