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!小满"时节已经来到#现阶段养生重点

是!防热避湿"#我们需要注意哪些问题$遵循

哪些基本的原则% 哪些食品是清热$祛暑的

佳品呢% 营养科专家王景顺为您一一道来&

清热利湿!生津止渴

人体在夏天津液消耗较多#所以夏天应

注意清热生津止渴& 中医认为#长夏在五脏

中归于脾#也宜清补& 夏天酷热高温#人们喜

冷饮#饮水多#导致湿气易侵入人体& 建议夏

天要常吃利水渗湿的食物#这样能够健脾和

胃#脾健则其升降运化功能得以恢复#有利于

行水利湿&

推荐食物"黄瓜

味甘#性平#具有明显的清热解毒$生津

止渴功效&

清心祛暑!清热解毒

中医认为#夏为暑热#适宜清补& 并应注

意生食冷饮不宜过度# 以免伤及人体内的正

气而诱发疾病&

推荐食物"丝瓜

丝瓜花微苦$寒#清热解毒#可用于肺热

咳$咽痛$鼻炎$痔疮等的医治& 丝瓜子有清

热$化痰$润燥$解毒效果&丝瓜络更是一味常

用中药#起到清热解毒#活血通络#利尿消肿

的功效&

#刘伟$

为您服务
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%小满&过后做好皮肤病'胃肠病等疾病预防

据脾胃病专家苏春芝介绍! 脾喜燥恶

湿! 脾胃最怕受寒凉! 脾胃的消化功能主

要依靠人体阳气的温煦" 推动" 消化#

相比之下! 夏季高温多湿! 如果过度

贪凉! 容易损伤脾胃阳气! 使之不能健运

消化! 常常出现脘腹胀满! 嗳吐酸腐! 食

欲不振等等$ 日久出现消瘦% 乏力" 营养

不良" 精神不振" 面色无华等症状$ 特别

是 &小满' 到来以后! 空调% 电风扇等制

冷设施的应用! 很容易使脾胃受寒! 导致

脾胃病的发病$ 尤其需要注意的是小儿和

老人$ 不适量进食生冷饮食易引起胃肠不

适而出现腹痛% 腹泻等症! 由于小儿消化

系统发育尚未健全! 老人脏腑机能逐渐衰

退! 故小孩及老人更易出现此种情况$ 因

此! 饮食方面要注意避免过量进食生冷食

物$

此外! 该时节也是皮肤病的多发季节!

过敏性皮炎% 湿疹等恼人的皮肤病威胁着

很多人的健康$ 同时! 还是细菌性痢疾%

急性肠胃炎% 食物中毒等胃肠疾病的高发

期! 预防肠胃疾病要注意饮食卫生! 饭前%

便后要洗手$ 还要喝开水! 少吃冷饮$

避免 (吃苦& 过量' 雨后着凉

谈到夏日吃苦! 苏春芝表示! 尽管有

&小满之日苦菜秀' 之说! 但吃 &苦' 亦要

掌握好量!否则会导致&过犹不及'的后果$

适度食用苦味食品能够起到增强食欲%促进

消化和清凉败火% 排除体内毒素的作用!但

吃过多的苦味食品则易伤脾胃! 会引起恶

心%呕吐%腹泻等不良反应$因此应注意!&吃

苦'别过量!过苦的食物不宜食!否则容易引

起消化不良等症状$另外!脾胃虚寒%脘腹冷

痛% 大便溏泄的患者也不宜食用苦寒食物!

否则会加重病情!儿童和老年人肠胃功能较

弱! 长期大量食用苦味食品会对身体造成

不良影响$

苏春芝同时提醒 !&小满 '

后气温明显升高!雨量增

多! 气温日差仍较

大! 尤其是降

雨 后 气

温

下降更明显! 因此要注意适时添加衣服!

尤其是晚上睡觉时! 要注意保暖! 避免着

凉受风而患感冒$ 同时也要注意保证睡眠

时间! 以保持精力充沛$

此外! 随着温度的升高! 人们也易感

到烦躁不安$ 此时要调适心情! 注意保持

心情舒畅! 以防情绪剧烈波动后引发高血

压% 脑血管意外等心脑血管病$ 此时可多

参与一些户外活动! 去公园散步% 郊游!

尽可能地让身体和精神获得充分放松! 不

宜做过于剧烈的运动! 避免大汗淋漓$

!

小贴士

胃病揉腹一早一晚

不少患有慢性胃病的人都知道# 经常

揉一揉腹部可以让胃更舒服& 但要注意#

如果选准按揉时间# 对护胃能起到事半功

倍的效果&

揉腹最好在早晨起床之前
8#$%%%9$%%:

#

以及夜间入睡前
8;%$%%%<2$%%:

& 因为这两

个时段胃酸分泌开始增加 # 按揉可抑制

胃酸分泌 # 起到保护胃黏膜的作用 & 另

外 # 此时按摩能更好地祛除寒气 # 减少

腹部脂肪堆积& 按揉时应排空小便# 取仰

卧位 # 双膝微屈 # 全身放松 # 左手按在

腹部 # 手心对着肚脐 # 右手叠放在左手

上& 先按顺时针方向绕脐揉腹
#%

次 #

再逆时针按揉
#%

次 & 按揉时用

力适度 # 按揉结束后 # 可

以喝杯温开水&

)晓时$

晚餐最好在晚上
!

点至
"

点间

营养科专家高淑清指出! 晚餐与睡觉间

隔时间太短!一方面会影响睡眠$因为在睡眠

过程中肠胃还在紧张地&加班工作'!这时产

生的不良刺激会传导到大脑!可导致多梦%失

眠或睡眠不深!如果经常如此!则会让人感觉

整天昏昏沉沉的%出现记忆力衰退等$另一方

面会引发胃食管反流病! 晚饭后不一会儿就

睡觉!胃里的食物容易回到食管及口腔!尤其

人在平卧时更易出现! 从胃里反流的食物是

酸性的! 对食管刺激很大! 造成反流性食管

炎$一些上了年纪的人!食物甚至会从胃里反

流到气道%咽喉!引起多种疾病$

此外!晚饭吃的太晚!餐后不活动即上床

睡觉!会使摄入的能量蓄积!转化为自身的脂

肪!沉积于体内各部位!久而久之使人发胖$

高淑清建议! 在晚上
3

点至
=

点间吃晚

餐!尽量不要超过晚上
>

点!吃饱饭之后也不

宜马上睡觉!可适当散散步!待胃中食物消化

掉之后再入睡! 睡觉最好安排在晚餐
;

小时

后$

健康吃晚餐注意这些细节

谈到晚餐在荤素调理%营养搭配%食量

控制等方面应注意的细节!高淑清表示!由于

晚餐后活动较少!所摄入的热量是一天中最

容易积存起来的$ 通常晚餐所摄入的热量占

全天总热量的
?%@

即可! 也就是我们常说的

晚餐要吃得少!尤其对于需要控制体重的人!

推荐晚餐吃以粗粮豆类薯类为主的主食!加

上适量蔬菜! 还可以加少量豆制品或少油的

鱼肉$肉和鱼可以少量吃一点!最好有时候能

用豆制品和酸奶来替代鱼肉$ 烹调方法尽量

减少过油%煎%炸!可多采用熘%炖%焖%烩%蒸

等$有些人晚餐不吃主食只吃水果!这样无法

保证营养平衡! 建议在水果之外再加一杯酸

奶$
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食疗佳品助力清热祛暑


