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月
"

日!模特们在柏林夏季时装周"欧亚环保时装秀#上展示时装$ 当天!柏林夏季时装周"欧亚环

保时装秀%上展出匈牙利服装设计师艾维茨&西蒙创建的豪洛希品牌服饰!其设计将现代元素与环保理

念注入到传统服饰工艺当中!同时讲求简朴'实用$ 本届时装周于
!

月
#

日至
$

日举行$ !新华社 发"

柏林时装周###当代舞台秀$传统服饰%

街头莎莎舞

!

月
!

日!在加拿大多伦多圣克莱尔大街!人们跳舞狂欢$

当日!为期两天的第八届加拿大多伦多街头莎莎舞狂欢节在

市区圣克莱尔大街一段封闭的街道上进行!众多喜爱拉丁风格莎

莎舞的爱好者齐聚街头!欢度周末$ !新华社 发"
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多吃性凉食物 去暑解毒
小暑养生

编者按&(小暑大暑!有米也

懒煮#! 这句民谚意指天气太热

了 !人变得散漫 !连三餐都懒得

准备 $ 其实 !恰恰相反 !医学专

家表示 !酷暑时节 !人们应该通

过适当的 (食疗 #来改善对热天

的不适感 !如西瓜 '黄瓜 '冬瓜 '

茄子 '绿豆等 !这些食物味甘性

凉 !具有清热 '去暑 '解毒的作

用$

!

月
!

日迎来小暑节气 !我

们来看看此时节该吃些啥能战

高温!对付酷暑)

西瓜& 不但能清热解毒!除

烦止渴"而且能利尿"帮助消化"

因此" 人们一定要吃些西瓜"特

别是从事露天工作或在室内高

温环境下工作的人#西瓜汁中还

含有人体所需丰富的营养物质"

如蔗糖 !葡萄糖 !果糖 !瓜氨酸 !

丙酸 !丙氨酸 !谷氨酸 !精氨酸 !

磷酸!苹果酸!盐类"以及胡萝卜

素!维生素
+

等$

绿豆% 工作和劳动之余"喝

一碗绿豆汤" 自有神清气爽&烦

渴尽去 &暑热全消 &心旷神怡之

感 " 这是由于绿豆具有清热解

暑&止渴利尿的功效$

黄瓜%'本草求真(里提到黄

瓜 )气味甘寒 " 服此能清热利

水*"因此"炎热的夏天多吃些黄

瓜是有好处的$黄瓜的含水量为

&",-&$,

"为蔬菜中含水量最高

的$ 它含的纤维素非常娇嫩"这

对促进肠道中腐败食物的排泄

和降低胆固醇均有一定作用$

冬瓜%有良好的清热解暑功

效$夏季多吃些冬瓜"解渴消暑!

利尿$因其利尿"且含钠极少"所

以是慢性肾炎水肿!营养不良性

水肿!孕妇水肿的消肿佳品$ 它

含有多种维生素和人体所必需

的微量元素"可调节人体的代谢

平衡$

茄子 %'本草纲目 (上说 )茄

子味甘!性寒!无毒$ 主治寒热!

五脏劳损及瘟病$吃茄子可散血

止痛"去痢利尿"消肿宽肠*$ '医

林纂要 (称茄子 )宽中 !散血 !止

泻*$现代医学研究表明"茄子中

丰富的维生素
.

"可增强细胞间

的粘着能力"能防治微血管脆裂

出血和促进伤口愈合$ 因此"常

吃茄子可防治脑溢血! 高血压!

动脉硬化等病症"对慢性胃炎等

也有一定治疗作用$ *新华+

天气闷热容易中暑
专家建议 ! 种方法预防

!日小暑

/

月
/

日迎来小暑节气$ 从此时起"全国

各地气温将呈上升趋势"且空气湿度增大"此

时节最易发生的季节性疾病就是中暑$ 保健

专家提醒"为防止中暑"公众可采用
/

种方法

加以预防$

专家表示" 人的体温维持在
0/1

左右为

正常"当高气温!高湿度!通风不良致使环境

气温过高时"人体内会大量失水!失盐"并积

聚大量余热"会出现机体代谢紊乱"此症状的

发生就是中暑$ 临床表现轻者可见高热!头

晕!恶心!呕吐!头痛等症状"严重者可突然昏

迷!面色苍白!呼吸不匀!血压降低等$

避免中暑重在预防" 专家建议公众可采

用
/

种方法%

一是尽量避免在强烈阳光下特别是午后

高温时段进行户外工作或活动"老!弱!病!幼

人群要更加注意$

二是如必须进行户外工作或活动时"要

避免长时间在阳光下曝晒" 同时采取防晒措

施"尽量穿浅色或素色的服装"戴遮阳帽!草

帽!打遮阳伞"涂抹防晒霜"随身携带仁丹!十

滴水!藿香正气水!清凉油!风油精等防暑药

物$

三是应注意补充水分"常饮用凉开水!酸

梅汤!绿豆汤!饮料等$ 夏季人体水分挥发较

多"不能等渴了再喝水"要随时补充水分$ 另

外" 身体中的一些微量元素会随着水分的蒸

发被带走"应适当喝一些盐水"以补充体内盐

分$

四是多吃一些能预防中暑的食物" 如西

红柿!西瓜!苦瓜!桃!乌梅!黄瓜!海带!豆制

品!紫菜!土豆!香蕉等$

五是空调温度不要开得过低" 室温最好

定在
2/34253

" 室内外温差不要超过
53

"

否则出汗后入室"会加重体温调节中枢负担"

引起神经调节紊乱+ 室内外温差太大也会导

致中暑$

六是外出前不要吃太热的饭菜" 也不要

吃太多"以防身体升温"导致中暑$

七是避免过度劳累" 保证充足的休息和

睡眠"比如听一些舒缓的音乐!增加午睡等$

一旦出现中暑症状" 公众应该如何应对

呢, 专家提醒"如果有头晕!恶心!心慌等症

状"很可能就是中暑了$ 此时"应迅速离开高

温现场"转移至阴凉处"松开衣服"吹风!凉水

洗澡"喝淡盐水!绿豆汤!西瓜汁!酸梅汤等"

或服用解暑药物$在经过一段时间休息后"若

症状不减反增"应及时就医$ *周润健+

小暑时节多吃黄鳝 可治病补身

营养专家

/

日迎来农历二十四节气中的)小暑*"

标志盛夏时节正式登场"高温!高热!高湿

的天气开始袭来$营养专家提示"每个节气

都有特定的美食"小暑时节的美食是黄鳝"

此时节"多吃黄鳝可治病补身$

专家介绍"黄鳝"又叫鳝鱼!长鱼"与甲

鱼!泥鳅!乌龟并称为)四大河鲜*"全国绝

大部分地区都有$ 黄鳝肉质细嫩" 味道鲜

美 "刺少肉厚 "能烹调多种菜肴 "生炒 !红

烧!熟焖!油炸"方法不同"口感不同"这是

其他鱼品很难做到的$

作为一种常见的淡水鱼类" 黄鳝在小

暑前后最为肥美"有)小暑黄鳝赛人参*之

说$此时的黄鳝营养丰富"鳝鱼中含有丰富

的
678

和卵磷脂"食用鳝鱼肉有补脑健身

的功效$ 此外"黄鳝所含的特种物质)鳝鱼

素*能降低和调节血糖"对糖尿病有较好的

治疗作用$ 另外" 鳝鱼含有的维生素
8

量

高"可以增进视力"促进皮肤的新陈代谢$

黄鳝不仅营养丰富" 还具有很高的药

用价值$据医学史料记载"黄鳝性温"味甘"

入脾!肾"能补中益气!治虚损!除风湿!强

筋骨!祛风止痉!滋补肝肾"所以历代名医

常用以治病补身" 在夏季食用功效更为显

著" 不仅可以预防夏季食物不消化引起的

腹泻"还可以保护心血管$

营养专家表示"黄鳝烹制方法很多"如

干煸鳝片!红烧鳝片!清蒸鳝段!爆炒鳝丝!

香辣鳝糊等都可以"也可以煮粥吃$但需要

提醒的是" 人们在烹饪的时候要注意食物

相克的原则"鳝鱼不宜与狗肉!南瓜!菠菜!

红枣同食$ *帅安宁+

心血管病患者不宜从事高温作业
小暑已过"国内大部分地区进入高

温季节$ 专家提醒"要警惕职业性高温

事件发生"凡有心血管病!溃疡!肺!肝!

肾!内分泌等疾患者"不宜从事高温作

业$

高温作业是指以本地区夏季通风

室外平均温度为参照基础"其工作地点

具有生产性热源"而工作地点气温高于

室外温度
2

摄氏度或以上的作业$ 高温

作业几乎遍布于工业生产的所有行业"

如炼钢!轧钢!炼铁!炼焦!铸造!锻造!热

处理!造纸!塑料生产!水泥生产!窑炉!

锅炉房$ 另外"夏季露天作业如农田劳

动!建筑!搬运等也属于高温作业$

专家提醒" 在高温作业环境工作"

应谨防职业中暑 $ 作业场所应通风降

温" 通风可采用自然通风和机械通风+

降温可采用空调"没有条件时 "可放置

冰块等+露天作业的建筑工人!农民"作

业时间应尽可能避开阳光最强烈的时

间$ 个人应进行体格检查"凡有心血管

病!溃疡!肺!肝!肾!内分泌等疾患者"不

宜从事高温作业$ 要加强个人防护"个

人防护用品包括头盔!面罩!眼镜!衣裤

和鞋袜等" 工作服要用透气性良好的面

料"露天作业要佩戴工作帽等$

高温作业者要注意大量补充水分和

盐类以及多种维生素"另外要增加糖!脂

肪!蛋白质的摄入量"平时可多喝含盐饮

料!茶水!番茄汤!绿豆汤!豆浆!酸梅汤

等"饮料的温度以
5/92

摄氏度为佳$ 防

止暴饮"应少量多次"一次饮水量在
9:;

毫升
42;;

毫升" 不要等口渴了才喝水+

随身携带防暑药物"如人丹!十滴水!藿

香正气水!清凉油!无极丹等"如出现中

暑症状可服用以缓解病情$

作业工人一旦出现高热! 头昏!头

痛 !谵妄 !神志不清 !意识障碍等中暑

症状"应立即将其脱离高温作业环境 "

抬到通风 !阴凉 !干爽的地方 "解开衣

服" 头部捂上冷毛巾! 用
:;<

酒精!白

酒!冷水进行全身擦浴 "给予含盐的清

凉饮料补水 +病人若已失去知觉 "可指

掐人中 !合谷等穴 "若呼吸停止 "应立

即实施人工呼吸 + 重症中暑病人应立

即就医$ *王海鹰+

老人度夏有四宝

!!!!!!

现下天气炎热"日光强烈"人们纷纷寻找避暑妙招$ 相对于

年轻人来说" 老年人新陈代谢和体温调节功能差" 水分补充不

足"更容易中暑$ 特别是患有高血压等基础疾病的老人"由于抵

抗力弱"心肺功能差"高温天气极易诱发心脑血管意外$此时"老

年人更应该注意生活细节"平安消暑$

居于室内时"保持通风"可多用扇子降温$ 户外锻炼尽量选

择清晨或傍晚进行"此时气温相对较低"中暑可能性较小"高温

天气应减少户外活动"可每天喝点番茄汤防晒$另外还应保持情

绪稳定"戒躁戒怒"多喝解暑饮料"例如绿豆汤!绿茶等$ 平时吃

饭可适量加些醋$ 由此可以总结出%老人度夏有四宝"醋!茶!扇

子!番茄汤$

醋目前已成为食疗的常用饮品"它具有较强的杀菌能力"可

以杀伤肠道中的葡萄球菌!大肠杆菌"一定程度上有预防痢疾的

作用$夏季高温给食品保存带来了挑战"这种情况下老人可适量

在菜或汤中加些醋"以防止腹泻$ 另外夏季容易犯困"多吃点醋

会解除疲劳"保持充沛精力$

对于老人来说"茶叶中富含钾元素"既解渴又解乏+茶的降

温能力大大超过冷饮制品"是消暑饮品中的佼佼者$需要注意的

是"尽量喝热茶而不是凉茶"热茶能发汗散热"有利于避暑降温$

凉茶是短时间内降低体温"不利于疏通血脉$

扇子更是老人夏季一宝"不仅能送风解热"还有很好的健身

效果$摇扇子需要手指!腕和肩部关节!肌肉的协调配合"不仅可

促进上肢血液循环"还可提高上肢肌肉力量及各关节的灵活性$

此外"扇风大小可以自由掌控"扇子获得的风可以和自然风相媲

美"最为宜人$

夏季老人要适当喝点番茄汤"一方面能开胃消食"另一方面

也能补充水分和养料"保护心脏和前列腺健康$番茄汤还有防晒

功能"可以保护老人皮肤免受紫外线侵扰$

此外"为防夏季中暑"老人一定要及时补充水分"特别是患

有高血压!高血脂的老人"饮水宜小量频饮"忌口渴时一次喝大

量的水$ 合理饮食"忌食物种类过于杂乱"中午宜午睡半小时"

0'1*%

时光照强烈"气温偏高
2

应尽量避开这段时间外出$

3

陈方
4

夏日贪凉 谨防!空调腿"

夏天刚到"写字

楼里的空调就高频

率的开始运作了起

来 " 给人们带来凉

爽的同时 " 也让穿

着短裙短裤的女士

们似乎感觉 )有点

冷 *$ 专家提醒 "夏

日空调温度低 "穿

着凉爽的女士们要

谨防患上滑膜炎等

膝关节疾病 " 既俗

称的)空调腿*$

02

岁的杨茜在

某企业工作$ 进入夏

季之后"办公室空调

温度就设定得很低"

在里面坐久了"就感

觉冷$近期杨女士时常感觉双膝关节酸痛"

还发现左膝出有肿胀的症状" 老是觉得不

舒服$她去医院检查"被诊断为急性膝关节

滑膜炎" 而导致其患病的原因竟是长期吹

空调$

)夏季开始"每天都会有患者因为滑膜

炎来医院" 每个月我们都会接诊上百例"*

骨科医生说$据介绍"不少女性像杨女士这

样"因为穿着短裙!短裤长时间身置空调室

内" 从而诱发滑膜炎! 滑囊炎等膝关节疾

病 "就是所谓的 )空

调腿*$

近年来"因过度

使用空调而导致关

节痛的人越来越多"

尤其是有关节炎!类

风湿性关节炎的人

复发率比较高$女性

由于穿着短裤 !短

裙"会使膝关节长时

间暴露在低温环境

里 "更容易引发 )空

调腿*$ 不少人对其

不在意$ 殊不知"冷

空气对关节的损害

是很大的"如果不注

意保暖"上了年纪很

容易患上关节炎$

为预防 )空调腿 *的发生 "专家提醒 "

尽量不要长时间待在空调房内$ 如工作需

要不能离开 "最好穿长裤或丝袜等 "来保

护膝关节"避免其受凉$ 也可以在办公室

放一条毛巾被"遮盖在大腿部位起保暖作

用$ 同时"避免空调凉风直吹腿部"并注意

空调温度别太低"以
2=

摄氏度为宜$ 在室

内感觉有凉意时"一定要站起来适当活动

四肢和躯体" 平时也可以多按摩下腿部"

以加速血液循环和流动$ *牟旭+

夏季注意儿童急性中耳炎

!!!!!!

每年暑假期间" 很多孩子喜欢去游泳池

游泳" 如果不小心耳朵进水很容易患上急性

中耳炎$ 急性中耳炎是一种常见疾病"对孩子

的听力影响较大"家长应引起足够重视$

专家表示" 夏季儿童患中耳炎大部分是

因为孩子在游泳或者洗澡时不注意" 水进入

耳道"由于耳道内存有耵聍"遇水就会膨胀造

成耳道压迫激发细菌感染造成中耳炎$

中耳炎一般都有发烧!耳痛!耳朵流脓的

症状$ 当孩子患病时"年龄较大的患儿会诉说

症状"当耳朵痛的时候"会哭闹不安"甚至不

能入睡"自然就引起家长警惕"会带孩子去看

病$ 但年幼的孩子不会诉说症状"有时会耽误

及时就诊$

五官科医生告诉记者%)在游泳和洗澡前

应把外耳道的耵聍清理干净" 让耳道保持清

洁$ *

儿童急性中

耳炎如果不彻

底治愈 "会对

孩子的听力

造成一定损

伤 " 家长要

随时观 察 孩

子的状况 "配

合大夫积极治

疗$ *王昆+


