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□提 醒

潮热天气，
一起吃瓜解暑

中暑慎喝藿香正气水
夏季来临，人们长时间处于室外高温的环

境下，稍有不慎就有可能中暑。这时，不少人会

选择喝点“解暑特效药”——藿香正气水。但藿

香正气水中 40%至 50%是酒精（乙醇），酒精有

可能干扰人体的体温正常调节功能，中暑患者

此时服用藿香正气水，会加重中暑。

中暑可分为热衰竭和热休克。热衰竭是环

境温度高、剧烈运动出现水分及电解质大量流

失而导致的心血管功能衰竭，可以部分理解为

中暑前兆，表现为头晕头痛、虚弱乏力、大汗、皮

肤湿冷、脸色苍白、心跳加速、恶心呕吐、肌肉抽

搐等，患者可能会说自己口渴。

这时应该迅速将患者转移至阴凉地区，

进行物理降温，用清凉的湿毛巾冷敷额头、胸

口、手臂内侧、腿脚内侧，还可以对皮肤肌肉

按摩，促进散热，打开电风扇加速蒸发，避免

体温回升。 □据《深圳商报》

怎样吃辣更营养

如今辣椒在我们的生活中随处可见，既能

作为蔬菜直接食用，也可以作为香辛料用于多

种菜品的调味。说起辣椒的营养，最值得称道

的便是其中丰富的维生素 C 了，在蔬菜界可谓

翘楚。青尖椒 100 克中含有维生素 C 62 毫克，

而小红辣椒的维生素 C 含量更高，每 100 克中

高达 144 毫克，是西红柿的 7 倍，橙子的 4 倍。

辣椒中的胡萝卜素也很丰富，有助于维持眼睛

和皮肤健康。辣椒中还含有 B 族维生素、维生

素E、钾、镁、铁、锌、硒等营养素。

辣椒虽然是“维 C 之王”，但维生素 C 很不

稳定，若烹调方法不合理，很容易就会被破坏。

为尽可能少破坏辣椒中的维生素 C，生吃是很

好的选择。若要炒着吃，最好是急火快炒。

很多人喜欢吃辣椒酱、辣椒油等辣椒制

品，这样的吃辣方法不仅维生素大大减少，还容

易摄入过量的盐分，不利于健康，不宜多食。

对于不能吃辣的人，可以在做凉拌菜的时

候用甜椒替代部分辣椒。甜椒中辣椒素含量

少，但维生素 C 和胡萝卜素等营养成分含量不

亚于辣椒。 □据《北京青年报》

民间有句谚语：“春吃芽，夏吃瓜，秋吃果，冬吃

根。”瓜类清淡可口，含水量丰富，可以起到利水祛湿

解暑的功效。今天，就让我们一起来了解夏日时令

瓜类蔬果，敞开肚皮尽情吃瓜吧。□据《羊城晚报》

冬瓜：营养暖胃入靓汤
冬瓜性微寒，含有丰富的抗坏血酸、硫胺素、核

黄素以及维生素B1。其含钠量较低，患动脉硬化、冠

心病、高血压、肾炎的患者食用可达到辅助疗效。

冬瓜的做法有许多种，可炖煮、炒食、做汤。八

宝冬瓜盅便是一道著名的暖胃汤品。

八宝冬瓜盅用瑶柱、鸭肉、鸡肉、蟹肉等多种上

佳食材，和冬瓜一道用高汤蒸煮，是色香味俱全的养

生靓汤佳品。制作时要注意掌握好蒸的时长，半小

时即可，时间过长冬瓜肉会变稀软，影响口感。

南瓜：香甜软糯好入口

南瓜是夏季饭桌上常见的菜品，它口感软糯，味

道甘甜，具有很高的营养价值。南瓜含有大量维生

素和纤维素，可以促进胃肠蠕动，促进新陈代谢。南

瓜含有大量锌元素，是肾上腺皮质激素的重要成分，

可为人体生长发育提供重要物质。

需要注意的是，南瓜的营养价值虽高，但性温，

若食用过多，易造成体内湿热。南瓜还属于一种过

敏原食物，因此有过敏性体质的人群要谨慎食用。

黄瓜：清热解暑够爽口

黄瓜的常见做法为凉拌，非常适合夏季食用。

食法是将黄瓜拍扁、切段，加上蒜末，并依个人喜好

加入生抽、花椒油、香醋等拌匀调味后，稍微冰镇，一

道清爽的凉拌黄瓜便可食用。在夏夜蝉声中与三五

好友小聚时一同享用，好生惬意。

而水果黄瓜也是时下流行的一种减肥蔬果。与

普通黄瓜不同，水果黄瓜个小、表皮光滑无刺，口感比

市面常见的黄瓜更脆嫩。它既是蔬菜，也可作为水果

食用，小巧的外形和甘甜的口味也适合孩子食用。

“少白头”原因多
有些人年纪轻轻，白头发却越长越多。

“少白头”多在青少年的时候发病，先是有

零星的少数白发，然后在头顶、后脑勺集中出现

大部分白发。

出现这种情况，有可能是家族遗传的因素，

也有可能与饮食不规律、长期营养不良有关，这

需要积极调整自己的饮食习惯，降低白发增长

的概率。

还有可能是因为精神状态的原因。很多年

轻人自身压力比较大，即便是年纪轻轻，但因为

过度悲伤、焦虑、疲劳，头发也有可能在短时间

内变白。

此外，还有重金属的原因。年轻人头发上

有很多的黑色颗粒。如果头发上的色素颗粒含

有了铜、铁混合物，或头发上的重金属镍成分增

多，也容易出现白发。 □据北青网

眼袋太大需治疗
据报道，眼袋不仅使人显得衰老、疲惫，影响

外观，甚至还会影响视力，如果不尽早祛除眼袋，

眼袋会越来越严重，使表面皮肤松弛，加速眼部

皱纹的形成，使黑眼圈范围扩大，形成松弛性下

睑外翻等并发症，甚至增加眼部负担，久而久之可

能会并发视力下降、角膜炎等。眼袋过大应尽早

到医院眼科进行相关治疗。□据《大河健康报》

吃丝瓜，解心烦
天气渐渐炎热，人容易心烦、失眠、口舌生疮、

爆痘等，此时饮食宜清淡。丝瓜可蒸、炒、煮汤等，

有清热利水的功效。

丝瓜白贝汤

材料：丝瓜一条，白贝 600 克，瘦肉 200 克，生

姜、葱、油、盐适量。

做法：将丝瓜刮去锐棱，滚刀切块；白贝洗净；

瘦肉切片，加适量花生油和盐拌匀。汤锅加水1.5

升，煮开，加入白贝和姜丝。白贝开口之后，加入

瘦肉片和丝瓜，再煮开约三分钟，加葱盐调味即可

出锅。可供3～4人食用。

丝瓜炒瘦肉
材料：丝瓜两条，瘦肉300克，蒜头1粒。

做法：将丝瓜刮去锐棱，滚刀切块；瘦肉切片，

加适量花生油和盐拌匀。炒锅加热放油，放蒜头

爆香，加入瘦肉，炒至七成熟起锅。炒锅加热放

油，放入丝瓜块，适当加少量开水，炒至五成熟，加

入肉片，再炒两三分钟，瓜、肉刚熟即可加盐调味，

起锅装盘。可供3～4人食用。 □据《羊城晚报》

苦菊扇骨汤

材料：苦菊300g、扇骨500g（2~3人量）。

烹调方法：苦菊洗净后沥干备用。扇骨洗净

后斩件，焯水后再次洗净放入锅中，加入清水

1000ml大火烧开后转小火30分钟，放入苦菊后大

火烧开，加盐及少许香油调味即可。

汤品点评：

苦菊是西方常见的可生食蔬菜，含有丰富的

植物多糖和生物碱，其中胆碱含量可观，有保护肝

脏、预防脂肪肝，降低心血管疾病的作用。此外，

素食人群也可以多吃些苦菊补充日常的胆碱摄入

量。苦菊性味苦寒，有泄心火之效，但夏日吃苦也

要注意适量的问题，不然容易损伤脾胃，造成恶

心、呕吐等副作用。 □据《广州日报》

□美 味

□养 生

□新 说

□常 识


