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春生夏长，秋收冬藏。中国人的衣食动养，皆依季候而作，随

岁月流转。小满至，麦穗齐。眼下已进入我国传统的24节气中的

“小满”，天气也变得异常炎热起来。高温已经来到，可疫情还没

结束，办公室等公共场所因为不能开空调，显得格外闷热，让人平

添烦躁。夏味渐盛，高温来袭。在这个特殊的时期，我们该如何

调适心情安排好自己的生活，过一个健康清凉的夏天？本期健康

问诊为您请教了权威专家，希望对您有所帮助。

□ 蔡富根/整理

□据科普中国、人民健康网、生命时报等

夏味渐盛，人生最好的状态是「小满」

记住三宜三忌
健康清凉一夏

说到夏天最受欢迎的菜品，凉拌

菜肯定榜上有名。除了凉拌黄瓜，你

家还常做哪些凉拌菜呢？著名厨房美

食专家文怡为大家推荐几道，并邀请

天津营养学会名誉理事长付金如对此

进行营养点评。

多吃点凉拌菜,美味又营养

食苦：天热吃“苦”，胜似进补。一到夏天，因为

炎热，很多人会食欲不振。可以适量吃些具有清热、

通便、开胃作用的苦味蔬菜，如苦菜、苦瓜、莴笋等。

苦味菜胜在“入心经而降心火，去心火而神

自安”，吃些“苦头”可以泻火解暑，健脾开胃，增

加食欲，促进消化。

补水：小满开始，人体水分消耗较多，多种微

量元素也随汗水排出。单纯靠喝水不足以弥补

机体需求，因此要选择多元的补水方法。

俗语说“小满见三鲜”，三鲜指“黄瓜、蒜薹、

樱桃”。应季果蔬富含维生素和矿物元素，不仅

能补充人体的水分，还可补充微量元素。

祛湿：小满是“湿”的开始。此时，湿气打入

人体内部“潜伏”，等到暑热正盛时，暑、湿内外呼

应，引发各种疾病，如风湿、脚气、水肿等。

脾主运化水湿，脾胃功能好，就能去除多余的

湿气。可以多吃些健脾、利湿的食物，如红小豆、

丝瓜、山药等，减轻肠胃负担。

小满·三宜

辛辣：夏季夜晚活动增加，易产生内热，引起

便秘、口腔溃疡、咽痛等上火症状。

应少吃辛辣食物，多喝绿豆汤、凉茶等，防止

内热与外热交加。

贪凉：夏季气温不断升高，人们往往喜爱用冷饮消

暑降温。冷饮过量会导致腹痛、腹泻等病症，饮食方面

要注意避免过量进食生冷食物。

心焦：小满时节，人们易感到焦躁不安，中

医有云：“风火相煸”，心理学家称之为“情绪中

暑”。

此时，要注意调适心情，保持精神愉快，避免

抑郁、焦虑、生气等情绪。

小满·三忌

夏天又到了，泳池、球场、公园中

能看到越来越多的人运动的身影，但

是在夏天运动和其他时候还是有区别

的。由于夏天气温高并且湿度大，不

科学的运动会让人产生不舒服的感

觉。熟知这些夏季运动注意事项，才

能让你在保证健康的前提下，收到更

好的锻炼效果。

1.选择运动时间段。黄昏是进行日

常锻炼的理想时间。

2.防暑措施。如果做户外运动，最

好戴上运动墨镜、太阳帽，擦上防晒霜

来防止紫外线的侵袭，并带上清凉油、

藿香正气水来预防中暑。

3.选择运动项目，以慢热型、强度相

对不大的项目来达到发汗目的。可以

进行散步、跑步、体操、打拳等低强度的

运动，每次锻炼都要达到发汗的程度，

以提高机体的散热功能。

4.摄入食物营养要合理。运动前一

个小时要吃些主食或者水果之类。

5.选择实用吸汗服装。

6.控制运动时间。每天运动 30 分

钟最为适宜，如果有更多减肥诉求，则

可以将运动时间延长到40分钟左右。

7.运动过程中如出现中暑等症状，

应立即到阴凉通风处坐下，喝些凉盐开

水，呼吸新鲜空气，在头额部或腋下等

处进行冷敷。

8.运动后饮水不可过量，忌大量吃

冷饮。

9.忌锻炼后立即洗凉水澡。

10.六类人群尽量避免剧烈运动：平

时很少参加运动的人、先天性心脏病和

风湿性心脏病患者、高血压和脑血管疾

病患者、血糖不稳定的糖尿病患者、心

肌炎和感冒患者、有冠心病家族史与严

重心律失常者。

炎炎夏日该如何锻炼？

盛夏将至，小满未满。小满是夏季第二个节气，它的到来预示着闷热、潮湿的天气即将来临。小满

时节，我国大部分地区已进入夏季，气温明显升高，雨水也逐渐增多，作物茂盛生长渐至成熟，需要丰沛

的水分。人体此时也进入新陈代谢最旺盛的时期，应保证水分充足，代谢良好。国家级名老中医李乾

构、中国中医药学会治未病专业委员会副主任委员彭玉清、广东省中医院肝病科主任池晓玲提醒：小满

时节务必记住“三宜三忌”。

小满养生重在“滋”记住三宜三忌

出
行
指
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1.要躲避烈日

夏日顶着高温出门，记得要备好防晒用具，

最好不要在 10 时至 16 时左右在烈日下行走，因

为这个时间段的阳光最强烈，发生中暑的可能性

是平时的10倍。

要注意预防日光照晒所致的日光性皮炎。

如果皮肤出现红肿等症状，应用凉水冲洗，严重

者应到医院治疗。

2.注意穿着

防暑最好穿浅颜色、透气、宽松合身的衣服，

这样的衣服可以反射热量，促进蒸发散热，利于

身体周围的空气流通。

老人、小孩外出时的衣服尽量选用棉、麻、丝

类的织物，应少穿化纤品类服装，以免大量出汗

时不能及时散热而引起中暑。此外，一定要做好

防护工作，如打遮阳伞、戴遮阳帽、戴太阳镜，最

好涂抹防晒霜。

3.准备充足的水

随身携带矿泉水。气温高了，人体水分特别容易流

失，因而身体对水分的需求量很大。出行的时候记得携

带矿泉水在身边，随时供应身体的需求。口渴是身体

缺水的信号。根据气温高低，每天喝1.5至2升水最

为理想。出汗较多时可适当补充一些盐水，弥补人

体失去的盐分。另外，夏季人体容易缺钾，因而感

到倦怠疲乏，这时，含钾茶水是极好的消暑饮品。

4.远离人多的地方

高温天气，空气流通本就比较差，人员众多

更容易带来不适。尽量远离人群聚集的地方，一

旦身体有不适，尽快到通风较好的地方躲避，舒

展身体，缓解呼吸。

5.自备降温小物件

如果环境持续高温，找不到阴凉、通风好的

地带，建议准备湿毛巾、湿巾等等降温的物件。

此外，淘宝上有很多带风扇的帽子等等，建议可

以携带一个，既实用又方便。

6.保持充足睡眠

夏天日长夜短，气温高，人体消耗大，容易感

到疲劳。充足的睡眠可使大脑和身体各系统都

得到放松，也是预防中暑的措施。睡眠时，应注

意不要躺在空调的出风口和电风扇下，以免患上

空调病和热伤风。

美好夏日，从防暑开始！

高温容易引起人体种种不适，如不想吃饭、体温升高、心跳加快等，这都是人体对高温环

境的应激反应。但外出是无法避免的，高温天如何防暑成为大家关心的问题。只要采取正确

的措施，我们同样能过一个健康清凉的夏天。下面和大家分享一下酷暑天气出行注意事项。

高温来袭出行需注意这些！

炎热的夏季往往是最容易犯困的季节。夏打盹的原因很多，其中有

一种情况是因为出汗多，体内钾、铁流失。若缺乏钾，机体无法合成糖原，

供给大脑和肌肉能量减少；而缺铁易使人食欲降低、贫血。那么，如何通

过饮食来赶走夏季疲倦呢？首都保健营养美食学会副会长王旭峰给出了

以下建议。

原料：黄瓜半根、黄椒半个、圆生菜

半个、紫甘蓝半个、圣女果10个、鸡毛菜

20克，香醋、生抽、香油、盐适量。

做法：1.将所有蔬菜清洗干净，黄椒

去蒂去籽，切成圈。圆生菜、紫甘蓝撕成

片，圣女果对半切开，黄瓜切片，鸡毛菜去

老根备用。2.将所有准备好的蔬菜放入

一个大的容器中，倒入调味料拌匀。

营养点评：拌凉菜时加点醋不仅可以

增进食欲，还能在很大程度上保护维生素C

和B族维生素不被破坏，促进钙、铁离子的

吸收。在制作酸甜口味的凉拌菜时，也可

以加入西柚、火龙果、猕猴桃等水果，不仅

能调节口味，还会刺激食欲，让胃口大开。

1.什锦大拌菜

原料：黄瓜1根、豆皮1张、胡萝卜半

根、蒜2瓣，油、盐、生抽、香醋、辣椒油适量。

做法：1.将胡萝卜、黄瓜洗净后切成

细丝，豆皮切成细丝，蒜切成蒜末备用。

2.锅中倒入一点点油，油温 5 成热时，放

入胡萝卜丝，用中火炒至颜色变深后盛

出。3.将切好的黄瓜丝、豆皮丝同炒好

的胡萝卜丝一起放入容器中，加入调料

拌匀即可。

营养点评：豆皮等豆制品富含优质

蛋白质、钙、磷、铁等营养素，是平衡膳食

的重要组成部分，经常食用，有助提高机

体免疫力，预防骨质疏松、心脑血管疾病

等。制作凉拌菜时，还可以根据个人口

味，适量加些腐竹、豆干等豆制品，会让菜

品色香味俱佳。

2.清爽拌三丝

原料：油麦菜 300 克，芝麻酱 2 茶

匙，熟芝麻少许，生抽、米醋、酱油适量。

做法：1.将油麦菜掰开清洗干净

后，切成4厘米长的段。2.将芝麻酱放

入小碗中，倒入酱油搅拌几下，接着少

量多次地加入米醋和水调匀。3.将调

好的芝麻酱倒入油麦菜上，撒上熟芝

麻，拌匀即可。

营养点评：芝麻酱中的营养素有

“四高”，即高钙、高铁、高蛋白和高亚油

酸。在制作油麦菜、娃娃菜等口感鲜嫩

的凉拌菜时，都可以加点，增加美味和营

养。此外，加入核桃、花生等坚果也能起

到类似的效果。

3.芝麻酱油麦菜

天气越来越热，可疫情还没结束。

空调能开吗？如何正确使用空调降温？

上海市新冠肺炎医疗救治专家组组

长张文宏对此专门给予了回答，他表示：

这次疫情到现在为止没有结束，全世界

的疫情可能要连续一到两年，偶发的散

发的病例会成为我们未来一到两年的一

个特点，但希望我们的经济活动不要受

这些一例两例偶发病例的影响。

什么时候可以开空调？张文宏建

议：在空调环境待了一两个小时以后，

应该开开窗，就是开窗开空调，让风稍

微通一通再关上，那么就可以保证室内

的温度是比较低的，大家比较舒适的。

通风可以降低室内病毒感染的风险，如

果在室内人群比较多的时候，戴口罩可

以从另一方面阻挡掉有可能的通过空

调传播的病毒的风险。

疫情之下，如何正确使用空调？

夏天到了，各种瓜果也都纷纷上市

了。很多人在瓜果摊前一头雾水地选瓜，

怕自己选到不熟或是不甜的瓜。如何挑

出好瓜也是一门学问，就让北京市农业技

术推广站瓜类作物室主任曾剑波教你怎

么挑夏天常见的瓜果。

西瓜：西瓜在夏天最为常见，挑西

瓜首选表皮光滑，花纹清晰、明显，两端

匀称，四周饱满的。除了外观，还可观

察瓜柄，绿色瓜柄的西瓜比较熟；横切

开瓜柄，中间部分是白色的，白色范围

越大越成熟。最常用的方法是用手指

弹瓜，声音比较沉闷的瓜比较熟。

哈密瓜：哈密瓜要选择纹路密集均

匀的瓜，成熟的瓜纹路颜色通常发灰或

者呈浅黄色；哈密瓜的根部越黄表示越

成熟，但要注意表皮是否有明显的凹陷

或腐烂。哈密瓜为椭圆形，尽量挑选瓜

体圆润，瓜柄新鲜有水分的哈密瓜。

香瓜：成熟香瓜的顶部可以闻到较

浓郁的香甜气味，而生瓜气味较淡。常

见的香瓜有黄皮和白皮两种，一般伊丽

莎白瓜等黄皮甜瓜皮色越黄成熟度越

高，蜡黄色最好吃；白皮甜瓜以乳白色

为佳。成熟香瓜果品毛会自然脱落，有

较好光泽。

羊角蜜瓜：羊角蜜瓜因形似羊角得

名，味道与香瓜相似，有瓜蒂的一头稍

细，另一头稍粗，但整个瓜比较匀称，选

瓜时不要选瓜肚特别大的。成熟羊角

蜜瓜是灰白色，表面光滑有黄色纹路，

轻轻按压，较为柔软。未成熟的瓜是灰

绿色，颜色较深，表面有层细小绒毛。

夏天挑瓜，行家教你几个绝招

吃对食物夏天不犯困

运动策略

生活锦囊

2.多吃蔬菜和水果

新鲜蔬果是钾的主要来源。

夏季蔬果较为丰富，根据《中国居

民膳食指南 2016》推荐，健康人群

每 天 应 食 用 300~500 克 蔬 菜 和

200~350 克水果，每天蔬菜最好保

证 4~5 种、水果 2~3 种。另外，黄

豆、小豆、绿豆等豆类含钾更为丰

富，夏季可以多喝绿豆汤，或吃绿

豆芽、黄豆芽拌菜。紫菜含钾量

较高，做鸡蛋汤或豆腐汤时放少

许紫菜，既能提鲜，还可增加钾的

摄入量。

养
生
宝
典

饮
食
攻
略

1.主食必须吃

能量最主要的来源是粮谷物、

薯类、豆类食物等主食。按照《中

国居民膳食指南 2016》推荐，健康

人群需要吃 250~400 克谷物类，其

中包括 50~150 克全谷物和杂豆以

及 50~100 克薯类。减肥人群可适

量减少主食摄入量，但不能低于

150 克，以保证能量的供给。

铁可以分为肉类食物中的血

红素铁和植物性食物中的非血红

素铁，非血红素铁需与维生素 C 搭

配才能吸收。对素食人群来说，除

了吃富含铁的木耳、蘑菇、大枣等

食物，还需要吃一些富含维生素 C

的食物。非素食者可通过每天食

用 40~75 克瘦肉，每周食用 2~3 次

30 克左右的动物肝脏或血液补充

铁元素。

3.吃富含铁的食物


