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□ 美食

□ 提醒 □释 疑

豆浆和牛奶营养各不同记住这三招
让蚊子对你“退避三舍”

西瓜皮千万别扔
夏天煲汤是个宝

每年夏季入伏，酷暑难耐。很多人以为“伏

天里要一心防暑”，但事实正好相反，千万不要小

看夏天的寒邪，此时防寒甚至比防暑还重要。三

伏天该如何养生保健？ 据《中国妇女报》

少食寒凉以免寒邪入侵
伏天开始，人体阳气在一年中逐渐达到顶

峰，血管处于扩张状态，腠理开泄，一旦着凉，寒邪

便容易趁机入侵。许多人在三伏天常洗冷水澡、

吹空调、喝冷饮、吃凉菜、吃冰镇水果等，都是导致

寒气入体的根源，都可能让身体在无形中被寒邪

伤害。很多病都是由于进食寒凉而导致阳气受

损，或过于贪凉致外邪入侵所致。

因为三伏天很炎热，身体出汗多，消耗大，很

容易出现疲劳、消化功能减退的情况。如果不通

过膳食进行调整，吃得不对，很容易导致免疫力降

低，引起疾病。

建议伏天饮食要注意少寒凉，尤其是小孩子

过食冷饮，会比成年人受到的损伤更大，易出现鼻

炎、咽炎等呼吸系统疾病及反复的扁桃体发炎、发

烧、脾胃不和等问题。

三伏天养生“四大纪律”
纪律一：避免冷风直吹、长时间吹。无论是

开空调、吹电扇还是窗边纳凉，都要避免长时间直

吹。空调温度要适当，建议在 26 摄氏度左右；吹

空调时，要经常开窗通风。

纪律二：自主活动，多出出汗。欲祛湿排寒，

就要增加自己的阳气，阳气旺，自然寒不侵体。所

以伏天应该适当出门活动，出出汗、长长阳气。但

是夏季锻炼不可剧烈，不然阳气随着出汗就排泄

了，内湿又出来了。

纪律三：饮食注意少寒凉。三伏天人体的阳

气都浮在体表，五脏六腑是寒凉的，此时再喝冰

饮、吃凉食，相当于雪上加霜。如果身体比较虚寒

的朋友，在三伏天坚持不吃冷饮，那么身体寒气将

会驱走大半，可起到冬病夏治的功效。

纪律四：护好咽喉、后心两个部位。咽喉和

后心容易受到风寒的侵犯，护好这两个部位有助

于帮助身体缓冲低温的寒气。

三伏天防寒有妙招
1.常按足三里穴。常按足三里穴，有助于运

化水湿。

2.饮姜茶。“冬吃萝卜夏吃姜”。姜的功效在

于温补，夏季吃姜，可以补阳气，同时可以散寒发

汗，化痰止咳。

3.吃羊肉。伏天人们过于贪凉，这个时候适

当吃点暖性的羊肉，有利于发散滞留在体内的寒

气，疏通筋脉。

4.温水泡脚。每天早睡，不要熬夜，睡前用

38℃～45℃的温水泡脚 10～15 分钟，可祛湿，而

且改善睡眠质量。

5.三伏贴。三伏贴通过中药穴位敷贴，由中

药对穴位产生热性刺激，调整人体的阴阳平衡，达

到祛病保健的效果。

6.三伏灸。灸法借助灸火的温和热力以及药

物作用，通过经络的传导，起到温通气血、扶正祛邪

的目的。对阴虚阳亢及邪热内炽的病人不宜用灸。

牛奶和豆浆都富含多种人体所需的营养素，

但两者大不相同。

蛋白质:牛奶胜出 牛奶所含蛋白质质量非

常好。因为有些必需氨基酸人体自身无法合成，

必须从外界食品中摄取。这些必需氨基酸影响着

人体的生长发育和健康。而牛奶蛋白质中所含有

的这些必需氨基酸的种类和比例与人体的需求非

常接近。

豆浆中蛋白质含量也很高，但其蛋白质质量

无法跟牛奶相比。

脂肪:豆浆更优质 牛奶含有一定的饱和脂

肪，这种脂肪会增加血液中胆固醇含量，有促发冠

心病、动脉硬化等风险。豆浆中含有比牛奶更为

优质的脂肪——不饱和脂肪，可促进胆固醇代谢，

对降低血脂有一定作用。

钙元素:牛奶更强 牛奶中钙的吸收利用率

很高，牛奶中的钙磷可增加骨钙的沉积，牛奶中的

维生素 D 能促进钙质的吸收，牛奶中富含的乳糖

可促进钙吸收。豆浆虽然也含有不少钙质，但对

于补钙的作用就远不及牛奶了。

异黄酮:豆浆独家优势 豆浆含有生物活

性物质:大豆异黄酮。异黄酮与雌激素分子结构

非常相似，能对雌激素起到双向调节的作用，所以

又被称为“植物雌激素”。

大豆异黄酮是种抗氧化物质，可延缓人体衰

老。对女性尤其是更年期女性而言，喝豆浆更有益

健康，而牛奶中没有类似物质。

据《当代健康报》

大热天浑身没劲
三方面缓解疲劳

炎炎夏季，挥汗如雨，不少人都感到疲倦乏

力、气短胸闷、没胃口、睡眠差等。中医认为，气阴

两虚、暑湿困阻是导致夏季人体觉得疲倦最常见

的原因，而且两者常同时存在。广州市第一人民

医院南沙医院中医科副主任中医师唐梁介绍，可

以通过三个方面缓解夏季疲劳：

1.适度运动

运动可以促进血液循环，排汗的过程可以排

出部分湿气，所以运动可以改善疲劳的感觉。当

然要根据体质来，本来就气血不足的人不宜运动

太过。

2.适当午睡

适当的午睡可以调节气血、调整体能。特别

是炎热的夏季，适当午休可以养护心气心血，给下

午的工作和学习充电。

3.清淡饮食，不宜生冷过度

夏季湿重，脾胃功能容易受到影响，特别是进

食生冷。清淡饮食有利于脾胃运化水谷和水湿的

功能。即使想避暑，也要少喝冰冻饮料、啤酒，不

宜吃太多生冷瓜果。这些东西容易损脾胃阳气。

□据《广州日报》

正值三伏天，很多人都喜欢吃西瓜，解渴又

解暑。不过，大家吃的是西瓜的肉，青翠的西瓜

皮往往被当作“垃圾”扔掉。你可知道，其实西瓜

皮也有一定的食用价值？西瓜皮生吃虽没那么

可口，但用来入膳却是应季的好食材，不妨学学。

三豆西瓜翠鸭汤
食材：绿豆、白扁豆、赤小豆各 50 克，西瓜

皮 1000 克，广陈皮 15 克，水鸭 1 只（约 750 克），

调味品适量。

做法：先将水鸭宰杀去除羽毛及内脏，洗净

斩大块，放进加有陈皮的沸水中稍焯过，捞出冲

净血沫；西瓜皮刮净表皮及红瓤，洗净切大块，然

后连同其他洗净的食材一齐放入砂锅内，加

3000 毫升清水，用武火煮沸后改用文火熬 2 小

时，调味即可。

功效：这道汤有良好的健脾益气、开胃消食、

清热解暑、祛湿解毒等作用，适合一般人群在炎夏

酷暑时节食用。 □据《中国妇女报》

西瓜皮海蜇丝瓜汤
食材：西瓜皮 500 克，鲜海蜇 250 克，丝瓜

500克，鲜竹叶心10克。

做法：鲜竹叶心洗净，浸泡约20分钟；海蜇、

西瓜皮、丝瓜洗净，西瓜皮切片状，丝瓜切细条

块，然后把海蜇、西瓜皮、鲜竹叶心放入瓦煲内，

加入清水 2000 毫升，武火煮沸后，改用文火煲

30 分钟，再放入丝瓜，煲沸片刻，调入适量食盐

即可。

功效：海蜇能清热解毒、清肠。鲜竹叶心性

凉，味甘苦，可以清头热、治头昏。再配合夏季常

用的丝瓜，这款汤有较好的清热解暑、生津止渴、

润肠利水的作用。适合夏季烦热、口渴、头昏、小

便不利、食欲不佳等症状者。 □据《广州日报》

三伏天更应防“寒”
记住“四大纪律”

□支 招

常洗澡，少用香水。常洗澡，保持皮肤清爽，

流汗时及时擦去汗液，可以减少汗液气味对蚊虫

的吸引。少用香皂和香水，蚊子喜食花蜜露，因

此，使用香水、化妆品、面霜等带花香味的物品

后，被蚊子叮咬的概率会上升。不过，并非所有

的香味都会招惹蚊子，如男士常用的带檀香味的

香水，反能起到驱蚊的作用。

身上带蚊子不喜欢的气味。蚊子对特殊

的气味比较害怕，一些天然植物对蚊子有驱避

作用。比如夜来香、艾叶草，其中最明显的是除

虫菊，对蚊子有很强的驱避甚至杀灭作用。柠

檬草油、香茅和香叶醇等气味蚊子也不喜欢。

户外运动时穿浅色衣服。在蚊子较多的地方

活动时，尽量穿浅色的长袖衣服。同时要穿袜子，

这样不仅可以减少人蚊接触，蚊子感觉到人的皮肤

湿度降低、皮表挥发物减少，也会减少叮咬。

□据《健康时报》


