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物来顺应，事过心宁，可以延年。

——《寿世保元》”
健康快乐周刊

要领一：适补盐

夏季高温下人出汗多，而汗中 98％～99％
的是水分，其余是盐，盐是维持人体内渗透后平
衡的主要成分，人体缺盐后，往往会出现头晕、乏
力等中暑症状，严重时可引起虚脱甚至休克。

夏日，尤其老年人体内更加缺水，通过大量
的饮水又大量出汗后，体内的钠盐随汗液大量排
出而造成人体缺盐。因此，要及时补充盐分，平
时也应适量吃咸点，以保证体内盐的平衡。

要领二：多补钾

由于人在夏天大量出汗，使体内的钾排出过
多，人体缺钾后，除表现为全身无力、体力不支，
还会出现恶心、呕吐、不思饮食、烦躁不安等症
状。缺钾严重时，还会造成体内代谢紊乱，心率
失常甚至心脏骤停的严重后果。

老人夏季应特别注意从饮食中补充适量的
钾。含钾的食物有青菜、菠菜、芹菜、西瓜、番茄、
莲子、花生米、香菇、豇豆、绿豆以及红薯、牛奶、
鸡蛋、黄鱼等。

要领三：多吃苦

从调整人体阴阳平衡角度出发，夏季应多吃
苦味食品，苦味食物有除燥热和利尿等作用，还
能刺激脾胃的运化能力，苦味入心经，可降心火，
苦味属阴，可调和夏季之阳热。

另外，苦味食品一般含有较多的氨基酸、维
生素、生物碱、甙类、苦味质、微量元素等，具有抗
菌消炎、解热解暑、帮助消化、增进食欲、提神醒
脑、消除疲劳等作用。

要领四：多喝水

水是组成人体的重要物质，缺乏水分会极大
地影响身体健康状态。夏季一方面人体新陈代
谢旺盛，另一方面气温高，出汗多，都会消耗更多
的水分，所以夏季应经常性地补充水分。

同时，不应过多喝甜味饮料，因它不但起不
到解渴的作用，而且糖类食品还会转化为葡萄
糖，进而转化为脂肪，容易使人发胖。

要领五：多喝茶

夏季要注意消暑，可多喝些绿豆汁、菊花
茶、桑叶茶等凉茶，喝热绿茶也能促进汗腺分泌
起到消暑良效。

凉茶最好能根据个人体质及身体健康状况选择
饮用，也可在市面上选购多种新鲜草药搭配煎煮。

要领六：多吃鲜

夏季人体消化液和消化酶分泌减少，食欲下
降，机体新陈代谢旺盛，所以要多吃一些味美不
腻，富含营养的新鲜蔬菜、瓜果、豆制品等，可减
轻胃肠负担，保证足够营养。要注意洗净瓜果，
尽量不吃剩菜，熟食也要煮或蒸透后再吃，放在
冰箱内的食物不能过久。

要领七：多喝汤

夏季食欲不好，消耗又大，多喝汤对调节
胃口、补充体液、增强食欲极为有利，而且还有
一定的食疗作用，如猪排骨汤可防治老年骨质
疏松症，大枣银耳汤能滋阴补血，绿豆汤能降
温消暑等。

要领八：宜清补

人们大都认为，进补一般宜在秋冬两季。其
实不然，夏日同样可以进补。只不过夏日进补应
用“清补法”，即利用既能补身体，又能生津液、解
渴消暑的食物或药物来补充身体的不足，而不宜
吃人参、鹿茸、狗肉等温热厚重之味，更不宜用药
物大补，而应进食如下果蔬以及药性较平和而偏
凉的药物。

丝瓜。不仅是一种夏令佳蔬、进补佳品，而
且还具有防病治病的功效。

冬瓜。其味清淡爽口，是清暑佳品，煮炒菜
皆宜。用冬瓜、百合、莲子与鸭同炖，能消暑热，
开胃进食。

西瓜。性寒，味甘甜。清热解暑，除烦。止
渴，营养丰富，含有果糖、葡萄糖、苹果酸、维生素
c 等物质，能迅速补充夏天人体散失的大量水分
和消耗的能量。

绿豆。酷暑盛夏，喝点绿豆汤，可消暑解
渴。倘若误食有毒食物时，绿豆还可用来解毒。
夏天吃点绿豆，对身体大有裨益。

西红柿。既是水果，又是佳蔬，生熟食皆宜，
且可补充人体内缺乏的维生索C。

金银花。将 金 银 花 与 菊 花 同 用 能 解 暑
热 、清 脑 及 明 目 ，配 上 山 楂 能 助 消 化 、通 血
脉。加入蜂蜜能补中气，宽肠道，实为优良清
凉饮料。

西洋参。性凉而补，能扶正气，降火，生津
液，除烦倦。酷暑盛夏，炎热多汗会损耗正气，损
耗人体的阴津，伤阴生虚火，出现疲乏体倦，心烦
意乱，舌红尿赤等症状，可取西洋参 1～2 克，泡
开水代茶饮。

天热高温：养生要补盐补钾多喝水

□ 陈小飞 胡田田 记者 李皖婷 文/图

夏季天热高温，出汗多，大量消耗体内的
热量和营养，如不及时加以补充，就可能发生
代谢紊乱，导致身体不适，诱发各种疾病。加
之夏季阳极气盛，人的食欲较差，应适当多吃
些有益的食物。那么到底吃啥才最有益健
康？今天我们就请养生名医、安徽省中医院
脾胃病科主任查安生为大家支招。

跟国医大师学养生

立秋已过
瓜可以吃，“贴秋膘”就不合适了

星报讯（陈小飞 记者 李皖婷） 昨日（8 月 8 日）立秋，这

预示着炎热的夏天即将过去，寒意逐渐渗透。立秋节气，应该

注意些什么呢？省中医院专家提醒，秋季养生要注意对脾胃

的养护，注重“清养”。

民间有“立秋不吃瓜”一说，意味立秋以后天气转寒，此时

属凉的西瓜、黄瓜就不可以再吃了。不过省中医院肝病 2 科

主任施卫兵表示，其实大可不必这么介意。

“入秋之后，尽管昼夜温差变大，但是白天有时仍然很

热，有时暑气更加逼人，所以，防暑降温要继续，清热解暑类

食品不能一下子从餐桌上撤除，如西瓜、黄瓜等果蔬适度食

用即可。”

古人认为“秋天宜收不宜散”，饮食方面“秋不食辛辣”，少

吃辛辣食物，顺应自然界的变化。同时，立秋湿热交蒸，饮食

宜以健脾祛湿、益胃生津为法。可多食酸、甘味食物，佐以苦

味食物，如胡萝卜、番茄、冬瓜、莲藕等。同时也可适当吃肉

食，有许多食品如鸭肉、鱼、猪瘦肉、海产品等，既能清暑热，又

可补益，可放心食用。

秋季不少人都会“贴秋膘”，但专家特别提醒，这种适用于

困难年代的养生法如今已不再适用，秋天气候干燥，人体肠胃

组织也较为虚弱，应注重多喝清淡的汤汤水水来清养，而忌一

味的油腻。

炎热天
拿什么保护胃肠道？

夏季炎热，如何既能养好肠胃，又能享受一个清凉的
夏季呢？合肥市一院消化内科的专家给你支个招。
NO.1 肉末蛋花玉米羹

做法：鸡蛋 1 只，鸡胸肉 50 克，速冻甜玉米粒半碗，盐
少许，鸡汤2碗，水淀粉适量。鸡胸肉斩成茸，加少许盐和
水淀粉混匀；鸡蛋打匀，加几滴料酒和少许盐；甜玉米粒切
碎。锅中先加入鸡汤烧开，加甜玉米粒搅匀，煮3分钟，水
沸腾后加水淀粉，下鸡肉茸搅匀，再打入鸡蛋液，迅速搅散
不使之成团块，即可盛出。

功效：可以补充蛋白质、维生素A和多种B族维生素，

同时又便于消化，素食者可以换成豆腐茸。

NO.2 牛奶桂花龟苓膏
做法：龟苓膏1盒，全脂牛奶1袋，糖桂花半勺，蜂蜜半

勺。龟苓膏用放大玻璃碗中，用小刀划碎，倒入冰箱中取
出的凉牛奶，最后放入蜂蜜和糖桂花拌匀，盛入小碗中，即
可食用。

功效：兼有咖啡奶的风味和桂花的香甜，美味独具，解

渴除烦，又巧妙地通过牛奶来补充钙和蛋白质。

NO.3 花生百合豆沙
做法：红豆 100 克，百合干 1 把，花生 1 把，玫瑰酱 1

勺，蜂蜜1勺。红豆和百合洗净，提前在冰箱中泡24小时，
和花生一起倒入高压锅中，定时30分钟。自然冷却后，打
开锅盖，盛入小碗中，室温晾凉或冷却至室温，调入玫瑰酱
和蜂蜜，即可食用。

功效：增加 B 族维生素和钾的供应，同时补充植物性

蛋白质。

特别提醒：7分饱是养胃秘诀
养胃绝非一朝一夕，平日要养成良好的饮食习惯，少

吃多餐，饭只吃七分饱，切忌暴饮暴食。
按时就餐，坐着吃饭而不要站着或蹲着吃。戒吃辛

辣、油炸、烟熏食物如烧烤等，不吃过酸、过冷等刺激强烈
的食物，不饮酒，少饮浓茶、咖啡等。多吃素菜和粗纤维食
品如芹菜、香菇等。

羊肉、狗肉等温热食物均有养胃效果，适合胃寒病症；
大蒜消毒杀菌可以帮助消除炎症，建议多吃。另外，枸杞、
银耳、红枣都可以零食或入菜。饭后、睡前可以搓热双手以
肚脐为中心顺时针环摩64圈，完毕后搓热双手按摩小腹。

张婷婷 记者 李皖婷

名医简介：

查安生，安徽省中医院脾胃病科主任，主

任医师，副教授，硕士研究生导师。系中华中

医学会脾胃病分会委员，中国中西医结合学

会消化专业委员会委员，安徽省中医学会脾

胃病专业委员会委员。安徽省卫生厅中医临

床学术和技术带头人培养对象（第二层次），

安徽省卫生厅中医管理局首批跨世纪中医学

术和技术带头人培养对象。


