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春吃芽

春生万物，气温由寒转暖，这个季

节，芽类蔬菜肥硕鲜嫩，可以促进升发，

应顺应时令，多吃绿豆芽、黄豆芽苗、豌

豆芽苗、韭菜苗、香椿苗等。其中被古人

称为“种生”的豆芽最适合春季吃，能帮

助五脏从冬藏转向春生。而且，豆芽还

具有清热的功效，有利于肝气疏通、健脾

和胃、缓解春季气候干燥导致的“燥热”。

各类豆芽的功效也不同，比如绿豆芽

容易消化，具有清热解毒、利尿除湿的作

用，适合湿热郁滞、口干口渴、小便赤热、

便秘、目赤肿痛等人群食用；黄豆芽健脾

养肝，其中维生素B2含量较高，春季适当

吃黄豆芽有助于预防口角发炎；黑豆芽养

肾，含有丰富的钙、磷、铁、钾等矿物质及

多种维生素，含量比绿豆芽还高；豌豆芽

护肝，富含维生素A、钙和磷等营养成分；

蚕豆芽健脾，有补铁、钙、锌等功效。

夏吃瓜

现在夏至已过，小暑将至，天气潮湿

闷热，稍不注意很容易会产生暑湿症

状。而且，夏日里人们脾胃功能减退，更

应少吃肥腻辛辣的食物。瓜类大多能清

热化湿，可以帮助排除毒素，又清淡可

口，是适合夏季降温防暑的好食物。而

且它们含水量较高，富含矿物质和维生

素，能有效补充夏日流失的大量水分，帮

助人们度过湿热难耐的日子。

丝瓜是甘凉之品，入肺、肝两经，夏

季吃丝瓜具有清热化痰，凉血解毒，解暑

除烦，通经活络的功效。冬瓜是一种药

食兼用的蔬菜，能润肺生津、清胃热、除

烦止渴、解毒排脓，并有通利小便、消除

水肿的特色。在温度高、湿气重的天气，

含水量充足的西瓜，是人们出汗过多后

补充水分的佳选。需要注意的是瓜类多

性凉，脾胃虚寒、肾虚者都不宜多吃。

秋吃果

秋季阳气收敛，也是自然界果实丰

收的季节，正是食用栗子、花生、核桃、榛

子、杏仁等坚果的好时候。坚果一般富

含蛋白质、维生素、不饱和脂肪酸等营养

物质，对健康大有裨益。

拿秋季收获的“长寿果”花生来说，含

蛋白质高达26%左右，相当于小麦的两

倍，且易被人体吸收利用。而且，花生性

平，味甘，入脾、肺经。可以醒脾和胃、润

肺化痰、滋养调气、清咽止咳。此外，大杏

仁和松子膳食纤维含量高，可以帮助控制

血糖血脂，还利于清肠通便。核桃所含丰

富的维生素E，具有较强清除自由基的能

力，能预防慢性病和机体过早衰老。但需

要提醒的是，坚果热量较高，要避免一次

食用过多，每天最好不超过一小把。

冬吃根

冬天根茎类食物大量上市，主要包

括红薯、萝卜、土豆、山药、竹笋、莲藕

等。它们普遍含有丰富的碳水化合物，

可以用来替代部分主食，给人体提供较

多的热量，尤其适合冬日抗寒。而且，研

究表明无机盐是人体御寒的重要物质，

根茎类蔬菜中就含有大量的矿物质，可

以帮助身体增强御寒能力。在吃法上，

也能和羊肉、牛肉等炖着吃，御寒效果更

佳。但需要注意的是，根茎类的食物淀

粉含量都比较高，如果在菜肴中所占比

例高，则要相应地减少主食的摄入量。

提示

夏天穿得越少越热
烈日炎炎下，人们恨不得穿得越少越

好。然而，穿少了身上会被晒得红彤彤

的，有时还觉得更热了。

事实上，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。在室内可以穿汗衫短裤，有

利于散热，但到了室外，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。

摘自《生命时报》

百科

“老三样”驱蚊效果最好
蚊帐、蚊香、花露水“老三样”才是夏

季防蚊大战最有力的武器。到目前尚未

发现有明显驱蚊效果的新方式。

据了解，除虫菊、艾、烟草、蒜、胡椒、

樟、薄荷、薰衣草、柠檬、野菊等植物都具

有一定的驱蚊功能，但效果并不持久，且

受个体影响较大。这些“天然”产品的防

蚊效果，比起现阶段主流的驱蚊产品，如

避蚊胺、驱蚊脂等，效果并不理想。

摘自《新华网》

老人

老人夏季锻炼五不宜
不宜“迟”：夏日清晨，空气清新，气候凉

爽，尤其是太阳出来前，是锻炼的黄金时间。

不宜“空”：夏季锻炼时，人体出汗多，水

分消耗大，因此要及时补充足量的水分和盐

分，以保持机体水分和电解质平衡。锻炼

前，最好适量喝些淡盐开水或绿豆汤等。

不宜“露”：锻炼的地点应选择在有树

的阴凉地带，不宜在日光照射下锻炼，更

不宜赤膊露体锻炼。

不宜“激”：老年人运动时一定要量力

而行，循序渐进，以舒适为宜，不宜激烈和

持久。一般宜做些舒缓的活动，如散步、

打太极拳、做广播操等。

不宜“急”：老年人锻炼前应先活动一

下躯体，扭扭腰，抬抬腿，放松肌肉，活动关

节，以提高运动的兴奋性，防止因骤然锻炼

而引发意外损伤。 摘自《大河健康报》

春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬吃根
民间有句谚语，“春吃芽、夏

吃瓜、秋吃果、冬吃根”。这其实
是很有道理的。中国中医科学
院研究生院教授杨力表示，春
天，芽类蔬菜肥硕鲜嫩，可以促
进升发。夏季天气潮湿闷热，人
们脾胃功能减退，瓜类大多能清
热化湿，可以帮助排除毒素。秋
季是自然界果实丰收的季节，正
是食用栗子、花生、核桃、榛子等
坚果的好时候。冬天根茎类食
物上市，它们普遍含有丰富的碳
水化合物，可以用来替代部分主
食，给人体提供较多的热量，适
合冬日抗寒。

只有身体柔软才可练瑜伽？对于

许多瑜伽爱好者的疑惑，位于合肥政务

区的阳光瑜伽心悦馆资深教练邓宏霞

表示，大多数人对瑜伽有个误区，认为

身体柔软才可瑜伽，其实恰恰相反。

因为练习瑜伽，身体才变得柔软，

并非身体柔软的人才适合练习瑜伽。

瑜伽是什么？是那些高难动作吗？不

是，瑜伽是呼吸的质量，可以让我们慢

慢回归到婴儿时期的呼吸，深而长。而

我们成人，在生活当中要扮演不同的角

色，潜在压力不言而喻，所以当人在紧

张气愤的时候，呼吸短而急促，从而影

响到身体健康，心灵的放松。体式是基

础，呼吸才是灵魂，它比外在展现的肢

体更重要。

阳光瑜伽心悦馆资深教练邓宏霞

还分析说，瑜伽是动静的结合，我们首

先要从静开始，让自己安静下来，为什

么要静下来，静能生慧，就像那湖水，当

它没有静下来时，你是怎么也看不清湖

底的，而一旦它静止不动，尘埃落定，清

澈见底。瑜伽其实就是让您在静中，将

自己沉淀，随着你不断的练习，你的身

会越来越轻松，你的心也在不知不觉当

中得到净化。瑜伽看似是练体式，其实

是练心，所以当在课堂当中最重要的一

点，不只是身来了，心更要沉浸其中。

正如《瑜伽经》所说，信、力、念将很快达

成瑜伽。

所以说无论你是男是女，是老是

少，瑜伽的大门永远为每一个人敞开

的，就看你是否在门外张望，还是走进，

当您走近，你会慢慢地认识它，最终有

一部分人一定会爱上它。当您真正爱

上它后，你就不一定要在瑜伽馆里练

习，因为它将会成为你的一种健康快乐

的生活方式，你会发现你一个人完全可

以自得其乐。

身体柔软才可练瑜伽？那是误区

夏季是咽炎的高发季节。得了咽

炎、咽喉肿痛、咽干、咽痒、声音嘶哑、

“吭咳”不断。小偏方给咽炎患者带来

了福音；取玄参12g、百部（制）9g、麦冬

15g、款冬花（制）9g、木蝴蝶 3g、地黄

9g用1000克水煮开后，再用温火熬制

45分钟，过滤后的药汤中加入蜂蜜，每

天分两次服用，连服30天即可。此方对

急、慢性咽炎都有特效，一般复发性咽

炎患者服用数天即可好转。咽毒开始

清除，口干、咽干、灼热、发痒、声音嘶

哑、干咳、恶心、多痰、吭咳不停、息肉、

声带小结等症状减轻，咽部异物感基本

消失。

目前这一治疗咽炎的小偏方，由

医学世家冯武臣教授经多年精心研制

加入人参果、生地、胖大海等多味中药

制成片，经国家食品药品监督管理部

门 检 验 批 准 为 ：国 药 准 字 号

Z2OOO3325 甲类 OTC 产品，命名为

“ 乾 坤 咽 炎 片 ”。 咨 询 电 话 ：

0551-62817505（市 内 免 费 送 货）地

址：益民诊所（大钟楼与环城路交口向

西 100 米）

偏方巧治咽炎

夏至已过，提醒我们夏天最热的

时候已经到了。但同时还有一句俗

话：“盛极必衰”。既然阳气到了“极

盛”，说明马上要走下坡路了。在这种

转折点，外界环境往往出现动荡，而一

些“老毛病”在这个节骨眼上也很容易

复发。

起居调养。宜晚睡早起，每日用温

水洗澡是值得提倡的健身措施，不仅可

以洗掉汗水、污垢，使皮肤清洁凉爽，消

暑防病，而且能起到锻炼身体的目的。

另外，夏日炎热，腠理开泄，易受风寒湿

邪侵袭，睡眠时不宜赤膊露脐，更不宜

夜晚露宿。

运动保健。最好选择在清晨或傍

晚天气较凉爽时进行，锻炼的项目以散

步、慢跑、太极拳、广播操为宜，不宜做

过分剧烈的活动。如运动出汗过多，可

适当饮用淡盐开水或绿豆盐水汤，切不

可饮用大量凉开水，更不能立即用冷水

淋浴。

合理饮食。此时宜多食酸味以固

表，适当食咸味以补心。但需提醒，夏

季心旺肾衰，即外热内寒之意，故冷食

不宜多吃，否则寒伤脾胃，令人吐泻。

预防慢病。当高于29℃的气温持

续3~4天，患有心血管疾病和神经系统

疾病的病人病情往往会加重。所以，这

类患者一定要关注天气预报，如果气温

连续超过 29℃这个临界点，更应做到

按时服药，不要在日照强的时候出门，

避免搭乘拥挤的交通工具，密切关注血

压等。 陈小飞 记者 李皖婷

盛夏养生，中医提醒宜晚睡早起

简单自制解暑茶
为防中暑，除了要注意防晒，饮食清

淡外，您还可以自制解暑茶，即每天在随

身带的矿泉水中直接加入2支藿香正气

液，不仅能及时解决高温引起的暑热头

晕、疲倦乏力，还可以消除食用冰冷饮料、

食物引起的腹部不适。而且不含酒精，老

人、儿童、开车者都能喝。

摘自《重庆晚报》

生活

快报

父母长寿者少患癌
刊登在美国《医学日报》上的一项最

新多国研究，调查了9764名平均年龄70

岁的老者，结果发现，如果志愿者的父母

长寿（母亲活过 91 岁，父亲活过 87 岁），

那么志愿者晚年患癌的几率会比其他人

低24%，患糖尿病或中风的几率也大大

下降。 摘自《生命时报》


