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健 康

进入小满节气后天气高温、高湿、多雨，此时要

重视养生保健具体怎么做？一起来看看……

小满养生有“三宜”

食苦

天热吃“苦”，胜似进补。中医认为，苦“能泄、能

燥、能坚”，具有清热凉血解毒之功效，可以帮助泻火

解暑、健脾开胃、促进消化。对于脾胃虚寒的人群，

可以加姜汁来缓解苦味蔬菜的寒凉，还可以起到暖

胃的作用。

补水

小满节气一到，人体水分的消耗开始增多，体内

的多种微量元素也会随着汗水排出，此时单纯靠喝

水不足以弥补机体需求，因此要选择多元的补水方

法。比如，多吃一些黄瓜、蒜薹、樱桃等，应季果蔬富

含维生素和矿物元素，既能补充人体的水分，还可以

补充人体所需的微量元素。

祛湿

小满节气是“湿”的开始。此时，湿气进入人体

内部“潜伏”，等到暑热正盛时，暑、湿内外呼应，容易

引发各种疾病，比如风湿、脚气、水肿等。

脾主运化水湿，脾胃功能好，就能祛除多余的湿

气。可以多吃些健脾、利湿的食物，比如红小豆、丝

瓜、白扁豆等，以减轻肠胃负担。

小满养生有“两防”

防心火

中医认为，夏主火，内应于心。夏季天气炎热，

容易心火上炎，使人出现心情烦躁、口干舌燥、失眠

等症。原本就体质偏热，平时容易上火的人，就更容

易在夏季出现心火上炎的症状。对于易心火上炎、

口舌生疮、湿热体质的人群，在此时可以食用一些薏

米。生薏米清热利湿的作用更好，炒薏米更加温和，

健脾的作用更好，对于脾胃虚弱的人更加适用。

防暑气

从现在开始，外出、挤公交、室外作业时都容易

中暑，引发头晕头昏、胸闷气短、疲惫乏力等症状。

所以在太阳暴晒的时候，最好减少户外活动，并做好

防暑降温的准备。

小满养生有“五忌”

忌乱穿衣

小满节气天气容易忽冷忽热，故穿衣应随着气

温的变化适时增减衣物，以保持体温的相对恒定。

忌贪冷饮

夏季天气热，饮食上更不能贪凉，比如经常喝冰

镇啤酒、饮料等，轻则会出现腹胀、嗳气等，重则会胃

部疼痛剧烈。

忌淋雨

此时注意不要淋雨，要尽量避开潮湿的环境，避

免外感湿邪，这样可避免脚气、湿疹、下肢溃疡等疾

病的发生。穿衣时要选择透气性好、棉质、浅色的衣

服，既可防止吸热过多，又透气，可避免湿气不散。

忌熬夜

夏天昼长夜短，从小满节气开始，要及时调整作

息，早睡早起，午饭后半小时可以午睡一会儿，等酷

夏真正到来时，就能养成合理的作息了。

忌不运动

夏天，很多人因为怕出汗而变得不爱锻炼。其

实，适当地锻炼有利于体内汗液排出，帮助去除体内

的湿气。但要选择合适的运动，可晨间或晚上太阳

下山后，到公园或绿地散步、打太极拳、做操、跳舞

等。

小满养生吃这些

苦瓜：清热解毒

小满节气推荐吃苦味蔬菜，苦瓜就是不错的选

择，爽口开胃，具有消暑、清心除烦的作用。

冬瓜：利尿消肿

夏季天热，容易大便燥结、口臭，但又没有到吃

降火药的地步。中医认为冬瓜味甘、淡，性微寒，入

肺、大小肠、膀胱经，能清热化痰、除烦止渴、降火解

毒、利尿消肿。

丝瓜：清热泻火

丝瓜具有清热泻火、凉血解毒的功效，还含有维

生素、矿物质、植物黏液、木糖胶等物质，是不错的夏

日蔬菜的选择。

西瓜：解暑解渴

西瓜俗名夏瓜、寒瓜、水瓜，由此可见西瓜的三

个特点：生在夏季、性寒、多汁，在炎热的夏天可以帮

助补充人体因出汗丢失的水分、糖分。

杨梅：生津敛汗

夏季推荐大家可以吃点杨梅，能起到生津敛汗

的作用。或者不想吃饭的时候，也可以吃点杨梅“治

疗”一下，酸酸甜甜的味道很开胃。但注意一次别吃

太多，10颗-15颗就可以了。

樱桃：富含维生素C
樱桃除了富含维生素C、花青素等多种营养元

素以外，还含有褪黑素，它是人体大脑松果体分泌的

一种激素，能有效调节人体的睡眠。 （黄 娜）

近日，《营养素》发表一项中国儿童饮食模式与

近视的关系研究，表明多吃肉类、水产品、蛋类、豆

类、蔬菜、水果、谷物和土豆，或有助降低儿童近视的

发生风险。

蔬菜和水果中的β-胡萝卜素、叶黄素和膳食纤

维，都有益于防控近视发生的风险。其中，叶黄素能

够增加视网膜中黄斑色素的含量，改善视觉功能，缓

解视力下降，一定程度上能够修复受损的视网膜组

织。以往研究也发现，多吃动物蛋白的近视儿童，近

视加深速度会变慢。

健康的饮食能够预防近视或减缓近视发展的速

度，而蛋糕、果脯、糖果、巧克力等含糖高的食物则会

增加儿童近视的风险。相关检验结果表明，儿童近

视率会随甜食摄入量的增加而升高。专家说，长期

过量的糖摄入会导致人体内出现“低度炎症”，使人

体内血糖、胰岛素和胰高血糖素的水平升高，诱发屈

光性近视和轴性近视。由此可见，饮食也是导致近

视发展和加速增长的一项重要因素。

近视虽然受遗传因素影响，但这并非不可逆，通

过后天良好的生活习惯和用眼习惯，也能够有效预

防近视的发生，如端正书写姿势、注意用眼卫生、注

意用眼时长等。

同时，一定要控制儿童使用电子产品的时间，每

天不超过2小时，单次不超过半小时。建议孩子学习

之余一定要参加户外活动，多在自然光线下运动，开

阔视野，让眼睛得到放松，维持正常视觉功能，这是

成本最低却最有效的近视防控方式。

（伊羽雪）

多年前，我南下打工，工厂旁有家拉面馆，在食堂

吃腻了，有时便去那里坐一坐。老板是正宗的兰州人，

一碗牛肉面摆上来，牛肉虽然寻不到几片，但他对芫荽

却从不吝啬，一大碗红油上满满一层芫荽。我把它压

下去，袅袅的热气从红油里钻出，夹裹着芫荽特有的香

味，弯弯曲曲直往脑门里窜。溜着碗边喝一口热汤，味

蕾顿时如毛孔般张开，让落魄的我感到无比的幸福和

满足。

从那以后，我就爱上了芫荽。芫荽，又名香菜、盐

荽、胡荽、满天星等。芫荽因其茎叶中含有一种特殊的

芳香，因此称香菜。芫荽是以茎和叶为菜肴调料的栽

培种，为一年生草本植物，原产地为地中海沿岸及中亚

地区，在汉代由张骞引入，在《齐民要术》中已有栽培技

术和腌制方法的记载。香菜广泛用于烹调领域，因其

含有一种特殊香气，故有调味、去腥和增进食欲的作

用。

不过，芫荽正如其名，有独特又浓烈的香味，很多

人听到芫荽两字，都要皱眉头，更别说吃了，大概是觉

得味道太冲吧。有时与朋友一起去吃拉面，友人说别

放芫荽，我颇为不屑，说他辜负了美味；如果有人在面

里猛挑芫荽出列，我心里哀叹，多么可惜。对于不吃芫

荽的朋友，我常开玩笑地说：不懂得欣赏芫荽，就不懂

得欣赏美食。

这当然言过其实了。我并不能真的因为友人接受

不了某种食材，就否认对方对美食的鉴别力。只是很

多菜肴，缺少了芫荽的佐味，确实变得平庸许多。就说

芫荽炒牛肉吧。这是一道美味佳肴，营养丰富，烹饪方

法简单。如果没有芫荽的独特提味，一盘牛肉在翻炒

过后必定平庸至极，芫荽加入后，这道菜就和小清新挂

上了钩，芫荽的清香和牛肉的香气在一起，味道拥有丰

饶的层次感，更能诱惑大家的食欲。

在我看来，芫荽完全可以顶起半边天，担任主菜。

如凉拌芫荽，不仅开胃，而且制作简单。将芫荽洗净，

去根去黄叶，用凉开水最后清洗，捞出稍沥干，切成寸

段，根部再切几刀切细；蒜、姜剁成末，干红椒切成圈，

椒籽保留；把芫荽段放进盆里，所有调味料加齐拌匀。

静置入味后，即可食用。唇齿间留下的怡然清冽，必定

让你回味无穷尽。

前些天，去同事家吃饭。桌上摆了道芫荽肉丝，我

发现只有菜梗，便问：“叶子呢？”同事说：“我们家一直

都是把芫荽摘了叶子再吃，否则太粗拉了，叶子也容易

黏在嘴上。”我的天呐，没有叶子哪来芫荽的味道？后

来，在一家湘菜馆点了份芫荽肉丝，我才知道自己有点

孤陋寡闻了，这道菜真的只需放芫荽梗即可，大概这样

才能在菜里看着芫荽是点缀，不夺了主味。

美食家蔡澜先生说：芫荽是一种奇异的香草，它不

止味道好，颜色还非常漂亮，你有没有试过芫荽鲩鱼

汤？它是将大把芫荽滚了，下鲩鱼片去灼熟，整碗清炖

出来的，除了盐什么调味品都不必加，上桌时汤的颜色

碧绿，香味扑鼻，是一道极为好喝的汤，尤其是宿醉之

后，有了它，即愈。那么，我们还等什么呢？劳累之余，

大家不妨先喝一口芫荽鲩鱼汤。 （甘武进）
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多吃鱼蛋豆
近视风险低

又到了咽喉炎的高发期，许多人出现咳

嗽、喉咙痛等症状。大多数人以为这是小毛

病，自己吃点止咳药就行了。其实不然，很

有可能是咽喉炎，特别是孩子，要当心急性

咽喉炎。

●咽炎易被误诊为季节性流感

咽炎，通常根据病情进展的不同，分为

急性咽炎和慢性咽炎。急性咽炎会在短时

间内出现咽部灼热、疼痛、肿胀等较为严重

的咽部症状。咽炎发作时常有鼻塞、流涕等

表现，全身症状也较重，易被误诊为季节性

流感。

慢性咽炎相较急性咽炎症状不是很严

重，但病程长且易复发，很难彻底治愈。其

主要表现为咽部不适感、异物感，患者喉咙

里异物感明显，有种吐不出也咽不下的感

觉，咽部还会伴有轻微的疼痛感。

长期接触粉尘、有害气体的人群，会导

致咽喉受损，是咽炎的易发人群，比如教师，

他们长时间吸入粉笔灰尘，同时还需要一直

用嗓，是慢性咽炎的高发人群。

●咽炎的发病原因多是外因

咽炎的产生易受外界环境的影响，如空

气污染、季节变化、病菌感染、烟雾粉尘过

多、食物刺激等都能引发咽炎，其中常见的

咽炎诱因有以下三种：

因咽部受病毒、细菌的感染产生炎症；

上呼吸道感染性疾病，如急性鼻炎、扁桃体

炎、鼻窦炎等累及咽部；咽部黏膜因受到环

境中过敏原的刺激或接触带有刺激性物质，

如香烟烟雾等。

因此，易感人群需要特别关注咽喉健

康，如有明显不适，要及时就医，避免延误病

情加重咽炎问题。

●喉炎多发儿童 急性病症较多

喉炎是一种喉部黏膜的急性弥漫性炎

症，它可由多种原因引起，6个月至 3岁的婴

幼儿是易感人群。儿童喉炎又被称为急性

感染性喉炎，大多因感染引发，冬春季节是

其高发季。

儿童喉炎常具有起病急、症状重的特

点，通常白天症状轻或者基本无症状，夜间

尤其是入睡后会症状加重甚至出现呼吸困

难的情况。

临床上，儿童喉炎常常表现出以下特

征：

咳嗽声有点类似小狗的叫声；患者会出

现声音嘶哑甚至发不出音的现象。吸气时，

喉部会发出类似公鸡打鸣的声音。患者在

吸气时，胸骨和锁骨上窝及肋间隙会出现凹

陷，严重时甚至会因喉梗阻出现发绀、面色

苍白、心率加快等，这是因为儿童喉部有炎

症时易充血、水肿，且声门下区黏膜组织疏

松、喉腔狭小、喉软骨支撑弱，易发生喉梗

阻，严重影响通气，若不能及时缓解，会危及

生命。

（东 黎）

茄子，味甘，性凉，有清热止血、消肿止痛、祛风通络、

宽肠利气等功能。含有丰富维生素和微量元素，尤其是

富含大量维生素P，维生素P是黄酮类化合物，有助于保

持心血管正常功能。因此，夏季常吃茄子，不但清热、去

火利气，还能对动脉硬化症、高血压、冠心病和坏血病等

人群非常有益。

在茄子的所有吃法中，以凉拌茄泥最佳。首先，拌茄

泥加热时间短，营养损失较少。其次，拌茄泥用油最少，

蒸好茄子捣成泥后，只需稍微淋一些调味汁即可。再次，

拌茄泥的营养吸收最完全，因为它不用削皮，而茄子皮中

含有大量的生物活性物质。

此外，茄子还是抗癌强手，其含有的龙葵碱能抑制消

化系统肿瘤增长，对防治胃癌有一定效果。需要注意的

是，茄子性凉，肠胃不适者要少吃。 （有 之）

藿香正气水、藿香正气液是每个家庭的必

备良药。这两种药物仅仅是一字之差，但效果

却各有不同，切不可混为一谈。

藿香正气水含有乙醇，藿香正气口服液不

含乙醇。两者的适应症与功效相似，都是解表

化湿，理气和中，可用于外感风寒、内伤湿滞或

夏伤暑湿所致的感冒。两者虽然都是液体制

剂，但却是完全不同的两种药。

藿香正气水由水煮及酒浸制而成，疗效最

明显，但口感较差。由于藿香正气水药效比较

峻猛，小儿和年老体虚者服用时应有医生指导。

藿香正气口服液是藿香正气水的换代产

品，不含酒精，口感好，对肠胃无刺激，尤其适合

老人、妇女及儿童服用。

（胡佑志）

藿香正气水
不是藿香正气液

咽喉炎高发期到了
夏吃茄子 清热利气

在肉类中，鱼肉是最容易消化

的，也是食品中动物蛋白的主要来

源，所含的成分不但能够防治某些

疾病，还能增强体质。因此，鱼肉很

适合体质虚弱、大病初愈、中老年

人、儿童和产褥期、哺乳期女性食

用。尤以以下三类鱼，适宜经常食

用。

鳗 鱼 又称鳗鲡，俗称白鳝

鱼，营养丰富，富含蛋白质、脂肪、维

生素 A、肉类蔻酸、鳗鱼酸以及钙、

铁、磷等，有补虚解毒的功效。《日华

子本草》记载：“鳗鱼，暖腰膝、起

阳。”孟诜《食疗本草》也说“以五味

煮之，甚补益。”历代医家多用以抗

老防衰，治疗慢性消化性溃疡、肺结

核、阳痿、妇女带下等症。医家张鼎

说鳗鱼“压诸草石药毒，不能为害。”

鳗鱼有保护白细胞，能减轻呕吐、头

晕等毒副反应。其次，鳗鱼油还是

一味很好的外用药，可以治疗肛瘘、

白癜风、牛皮癣、面癣等症。鳗鱼磨

粉内服，可以治疗小儿佝偻病、小儿

消化不良、妇女白带等。

鲥 鱼 鲥鱼味甘、性平，无毒，

有滋补强壮、清热解毒、补益脾肺的

功效。《本草纲目拾遗》里介绍：“治

腿疮疼痛，鲥鱼鳞贴之。”《食物中药

与便方》一书中介绍，取蒸鲥鱼的浮

油外涂，可治烫火伤。鲥鱼的食用

方法很多，有清蒸、红烧、油炸、干

烧、香槽、醋熘等，加工鲥鱼时不必

去鳞，因为其鳞层中有较多的脂肪

和蛋白质等营养成分。鲥鱼肉带

鳞，与竹笋、菠菜蒸食，有补虚强身

之功。

鲈 鱼 鲈鱼含有蛋白质、脂肪

以及糖类、钙、磷、铁、维生素A和B
等，《本草经疏》谓：“鲈鱼，味甘淡，

气平与脾胃相宜。肾主骨，肝主筋，

滋味属阴，总归于脏，益二脏之阴

气，故能益筋骨。”宋代《嘉祐本草》

说鲈鱼能“补五脏，益筋骨，和肠胃，

治水气，多食宜人，作脍尤良，曝干

甚香美。”也有文献介绍，鲈鱼鳃有

止咳化痰的功效，适用于小儿百日

咳和老年慢性气管炎。 （友 志）

常吃三类鱼 营养丰富很滋补补


