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夏季养生重养心：

少汗养心 药茶宁心 养阳清心
食品

三招辨出翻新土豆
中国疾病预防控制中心营养与食品

安全所研究员何丽指出，要辨别真正的新

土豆和翻新老土豆，不妨学会以下三招。

一、看看孔，孔深的土豆要当心。通

常，新土豆上的孔要浅一些，老土豆上的

孔则要深一些，而翻新并不能改变土豆身

上孔洞的深浅。

二、掐掐肉，硬硬的土豆不能买。用

手掐一下土豆，若有汁液渗出来，就说明

土豆是新的。

三、搓搓皮，不掉皮的土豆也危险。

新土豆的皮搓搓就能掉，翻新老土豆就不

容易搓掉皮了。 摘自《大河健康报》

生活

睡不好觉，红枣煮汤
神经衰弱在中医理论中属于“不寐”、

“健忘”等病症，最常见的原因是脑力劳动

过多。这种累出来的衰弱，不妨用红枣煮

汤，代茶饮，不仅能补养气血，而且能宁心

安神，有助于睡眠。作为中药，红枣性温

味甘，有补脾和胃、益气生津、养血安神的

功能。 摘自《生命时报》

天地万物都有个“春生、
夏长、秋收、冬藏”的运动和变
化的规律。人们想健康长寿
就应该很自然地“应天顺时”，
遵循这个规律。夏季是阳气
最盛的季节，气候炎热而生机
旺盛。此时是新陈代谢的时
期，阳气外发，伏阴在内，气血
运行亦相应地旺盛起来，活跃
于机体表面。夏季养生重在
“养心”。

怡神养心

人们要借助夏天这个散发的季节，

把春季淤滞的恼怒情绪宣泄出去，保持

情志舒畅，心神和缓。如果违背了夏天

的自然之道，“逆之则伤心”，就会损失

心气，到了秋冬季节容易患病。夏季养

神，一忌肝火，尽量避免生气、焦虑、抑

郁；二忌心火，减少心烦、懊恼、躁动不

安等情绪，宜清静养神，摒除杂念，保持

淡泊宁静的心态。当然，夏天气温高，可

以选择早上和晚上到户外散步等方式进

行锻炼。

少汗养心

夏天微微出汗能够调节体温，利于气

血通畅。但若是经常大汗淋漓，则不利于

健康。中医有“汗血同源”之说。汗由津

液化生，津液与血均为水谷精微，汗为血

之源，出汗过多，容易耗伤津血及阳气，可

致气血两伤，心失所养，出现心慌、气短、

失眠、神疲乏力、烦渴、尿少等症状。

养阳清心

夏季昼长夜短，顺应自然，应晚睡早

起，同时配合午睡，时间以 30 分钟为

宜。饮食应温和，苦而清淡，饮食有节，

根据“春夏养阳”的原则，夏季饮食应

温。过于辛热，助阳生火；过于寒凉，助

湿生痰。苦味入心，清解暑热降心火，清

淡饮食可促进食欲，利于消化。

药茶宁心

结合个人体质，可适当选用中药泡

服，调整阴阳平衡。对于体质虚弱，热伤

气津而神疲乏力、头晕、口渴、汗多者，可

选用西洋参6片、麦冬10粒，开水浸泡代

茶饮，有益气养阴、生津之功效。对于肝

火偏盛而烦躁、眼花、目红、头痛、头昏、

口苦口干者，可用菊花10朵、决明子6

克，开水浸泡代茶饮，有清肝明目之功

效。对于心火上炎而出现心烦、口渴、睡

眠不实、口腔溃疡的人，可用莲子6克、

栀子6克、酸枣仁6克，开水浸泡代茶饮，

有清心除烦安神的功效。

在夏季注重养心的同时，还应注意

合理使用空调，室内外温差在5℃以内，

否则容易感冒。使用空调时间过长，会

导致腠理闭合，汗液排出不畅，影响正常

代谢。出汗后不宜马上吹空调，避免受

凉。睡眠时，尽量不开空调，因为受凉

后，易感冒或腹泻。

粽子一定趁热吃
粽子的主料是糯米，支链淀粉含量

高。糯米加热后，支链淀粉会糊化，有利

于被消化酶分解，更易消化；而一旦冷却，

淀粉会老化回生，分子间凝固加强，不容

易被消化。此外，肉粽子里还含有大量饱

和脂肪，对于胃不好、消化吸收能力差的

人来说，大量的荤油会给消化系统带来负

担。趁热吃的话，糯米质地柔软，荤油是

液态，易与胆汁混合，胃肠功能正常的健

康人消化起来仍不算很困难。一旦变冷，

猪油凝固，吸入猪油的糯米硬度也上升，

令胃肠负担加重。 摘自《家庭医生》

饮食

老人遮阳要戴“空顶帽”
建议老人夏天选择空顶帽遮阳，这种

帽子没有顶，利于通达阳气，宣行郁滞，从

而强壮身体。经常可以看到老人模仿空

顶帽的样子做成睡帽，在家中戴，虽然美

观不足，但非常舒适实用。

此外，老人佩戴帽子还要注意以下几

点：1、帽子的材质应柔软、保温，内衬最好

用天然织物。2、帽子的厚薄以保暖但不

出汗为佳，如戴帽出汗反而更易感冒。3、

头部喜欢清凉，所以帽子不能太厚重，否

则体内火气不易散发，导致血压升高、口

干舌燥、咽喉肿痛等。

摘自《健康时报》

女性常补钙，寿命增两成
美国《临床内分泌学与新陈代谢杂

志》刊登加拿大一项为期10年的新研究

发现，女性常补钙可延年益寿。

麦吉尔大学大卫·戈尔茨曼博士及其

同事对9033名参试者的相关数据进行了

梳理分析，在研究期限内，1160名参试者

死亡。与不经常补钙的女性相比，每天补

钙1000毫克的女性早亡危险降低22%。

摘自《益寿文摘》

益寿

炎炎夏日，人体难免会大量排

汗。这时，很多人的第一反应是要大量

喝白开水。中国疾病预防控制中心营

养与食品安全所付萍教授告诉《生命时

报》记者，排汗不仅会丢失很多水分，

还损失了一定量的钠、钾、钙、镁等矿

物质，以及极少量的维生素、脂肪酸和

氮元素。夏日排汗多时不仅要补充水

分，还要注意补充多种营养。这时白开

水不能满足所有需求，以下3种汤能帮

你度夏。

蔬菜汤补充矿物质。夏日饮食中

要多增加一些蔬菜清汤，如蚕豆酸菜

汤、白菜豆腐汤、菠菜鸡蛋汤、紫菜蛋花

汤、冬瓜虾皮汤等。烹调时，只需要加

一点香油或橄榄油，放一点点盐，做成

清淡的咸味汤即可。喝蔬菜汤一方面

可补充水分，另外也可以补充一定量的

矿物质。

米汤促进食欲。夏日天气炎热，人

往往食欲不好，这时喝稀薄的米汤可促

进消化液分泌，从而增强食欲。最好选

择一些粗粮，如糙米、小米、大黄米、燕

麦、高粱米等，它们富含B族维生素，还

可提供少量蛋白质。

绿豆汤止渴消暑。绿豆汤是我国传

统的夏季饮品，具有清热解毒、止渴消

暑的功效。研究表明，绿豆富含淀粉、B

族维生素和多种矿物质，其防暑功效主

要来自于豆皮中的多酚类抗氧化物

质。煮绿豆汤时加点醋或柠檬汁能防

止其变色。

此外，夏天补水还应注意：少量多

次，每次200~300毫升，一次饮水不要

过量；水温适宜，根据个人习惯选择水

温，不要过于贪凉，以免影响肠胃功能；

碳酸饮料要少喝，碳酸饮料中的二氧化

碳气体在挥发时会带走一部分热量，但

其含糖量较高，只能少量饮用。

夏天多喝3种汤：米汤、蔬菜汤、绿豆汤

烈日炎炎，有时怕热恨不得穿

得越少越好，然而，穿少了身上会被

晒得红彤彤的，有时还觉得更热

了。想要穿得既凉快，又防晒，既得

体，又健康，就要从材质、颜色、款式

上多下功夫。

穿得少未必凉快。夏天穿得少

是为了散热，但有时如果穿得太少反

而不凉快。在气温接近或超过37℃

时，皮肤不但散热功能减弱，反而会从

外界环境中吸收热量。穿得太少，还

很容易被紫外线灼伤，甚至患上皮肤

炎症，因此越是到了暑热难熬之时，越

不能只穿背心、短裤或打赤膊。尤其

在室外，气温往往高于体温，可穿一些

浅色的薄长衣、长裤，来阻隔日光的暴

晒，以利于防暑。此外，在背心外搭一

件棉麻的短衫，也是不错的办法。

吸湿材质更凉爽。夏季天气炎

热，衣物材质要耐磨、轻薄，透气散热

性也要好，对皮肤还无刺激性。此外，

吸湿性好的衣服可以及时吸干人体的

汗液，并通过汗液蒸发的过程给人带

来凉爽的感觉。所以，最好选用吸湿

性良好的棉、麻、丝等天然植物纤维加

工而成的衣服；有些雪纺料子，看起来

薄薄的，但其实是化纤制成的，透气吸

湿性差，穿着反倒会闷热。

白色防晒又凉爽。从防晒角度

来说，浅黄色防晒效果最差，其棉织品

防晒指数只有7，深红色和藏青色是

最理想的防晒色，但深颜色容易吸热，

从以上两个角度衡量，白色棉织品防

晒指数达33~57，又不易吸热，所以最

适合夏天穿着。夏季酷热干燥，天蓝

色、淡蓝色、乳白色、淡绿色等浅色衣

服可使人心情平静、愉悦，增进健康。

领口袖口要宽松。出汗可带走

大量热量，是夏天人体调节体温的最

重要途径，如果汗液蒸发受阻，很容易

中暑，同时，体内的一些代谢产物不能

通过汗液顺利排出体外，对健康不

利。如果夏天穿紧身服饰，尤其是胸

部、腰部、袖口等处有松紧带的款式，

极易造成闷热、影响呼吸、阻碍正常发

育。夏天衣服最好选择宽松的款式，

领口、袖口不要过于贴合，尤其是裤脚

的敞口可以大一些，类似于伞状或喇

叭状，有助于通风、排汗。腰带不宜系

得太紧。

夏天巧穿衣更凉快
棉麻丝质最吸湿 领口裤脚宽松点

美国“雅虎女性网”最新载文，总

结出“10种防晒护肤食物”。

西兰花。西兰花所含的异硫氰酸

盐可促进保护酶的产生，保护细胞免受

紫外线侵害。

西红柿。西红柿中的抗氧化剂番

茄红素具有多种防晒功效。

枸杞。多项动物实验发现，枸杞有

助于阻止紫外线导致的氧化。

咖喱。咖喱内的姜黄素能防止紫

外线导致的细胞受损和细胞凋亡，从

而达到护肤的效果。

绿茶。绿茶富含抗氧化剂，常喝

绿茶可防止因日晒而导致皮肤损伤。

橙子。橙子等柑橘属水果富含维

生素C，有助于防止紫外线，减少晒伤

导致的皮炎。

蘑菇。蘑菇中的β葡聚糖具有光防

护功效，可降低紫外线导致的氧化。

黑巧克力。黑巧克力内富含多种抗

氧化物，适量摄入可减少有害紫外线伤害。

羽衣甘蓝。羽衣甘蓝含有大量的

β胡萝卜素，有助于防晒抗氧化。

椰子油。椰子油含有具有抗菌作

用的月桂酸，其中的饱和脂肪也可预

防皮肤受到阳光紫外线的损害。

美国“雅虎女性网”最新载文

10种食物能防晒

老人


