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每年的农历五月初五为端午节，端午节又称
为午日节、五月节等。端午节为纪念诗人屈原有
吃粽子的习惯，甜甜的粽子好吃但不能多吃，一些
肠胃不好的人吃多了粽子难以消化是非常难受
的。对于端午节吃粽子有哪些禁忌？下面我们就
一起来看下：

粽子最佳食用时间

粽子应趁热吃，加了油脂、肉、蛋黄的粽子更
不宜冷吃，对于消化能力差的人来说尤其要注
意。粽子最好在两餐之间吃，如果做不到，中午吃
为宜。由于粽子不易消化，老年人、儿童、胃肠道
功能不好的人不适合多吃。

粽子最佳食用搭配

粽子不宜作为一餐当中的惟一食品，一定要
配一些菜。因为消化快，血糖上升迅猛，下降也比
较快。如果多吃些蔬菜来配合，吃粽子之后就不
会有这么强的饥饿反应。吃粽子时最好能同时喝
茶水，可帮助吞咽和消化，同时，在吃粽子时最好
搭配一些蔬菜、水果，最好是凉拌菜，这样可增加
纤维素的摄入，而维生素本身就是一种消化酶，可
促进粽子的消化。

白萝卜含芥子油、淀粉酶和粗纤维，具有促进
消化、增强食欲、加快胃肠蠕动和止咳化痰的作
用。中医学认为，萝卜味辛甘，性凉，入肺胃经，有
通气、去积食的作用。对于老人、小孩和消化不良
的人来说，吃粽子的时候搭配上白萝卜汤，是最好
的选择。

根据体质选粽子

热糯米本身虽然好消化，但和油腻的配料混
在一起，比如肥肉、蛋黄等，消化能力差的人可能
会感觉不舒服，另一部分人则容易上火。所以消
化不良的人吃粽子宜选清爽的北方小枣粽子，不
宜配太油腻的菜。对于容易上火的人来说，不宜
配促进身体发热的牛羊肉类、油炸食品和过辣的
菜。蔬菜、豆制品和不油腻的鱼类最宜。因体质
不同，胃酸过多的人吃甜粽子可能不舒服，有烧心
感，吃咸味的肉粽略好一些，少量粽子配合较多的
蔬菜也会好一些。糖尿病患者喝胆结石患者最好
不要食用。

吃粽子食用禁忌要了解

第一，要选对泡脚桶。既然是泡脚，就要体现
出一个“泡”字来。“泡”在这里体现是，水要多，热
量要够，时间要长。不能随便拿一个盆放点水就
行。那样是起不到养生作用的，最多也就是洗脚，
而不是泡脚。正确的选择是，买一个比较深的木
桶，要能把小腿整个放进去的那种。为什么要选
择木桶呢？一是比较容易保温，二是贴近自然。

第二，要选好加热设备。市场上卖的这种泡
脚桶，没有加温设备，这样，我们在泡脚的时候，有
时感觉水凉了，不得不往里加热水，所以泡脚前我
们可以多准备些热水瓶，灌满热水备用。

泡脚最佳水温第三，设好泡脚水温。泡脚的
水温不宜过热或过凉，一般维持在 38℃-43℃为
宜。如果有条件，可以先将脚放入 38℃左右的水
中，然后让浴水逐渐变热至 42℃左右即可保持水
温，足浴时水通常要淹过踝部，且要时常搓动。但
是，糖尿病患者和敏感皮肤者要注意，由于对外界
刺激不敏感，温度过高的水很容易导致烫伤。

第四，选对泡脚时间。专家建议晚九点泡脚
最能养肾。之所以选择这个时间段补肾，是因为
此时是肾经气血比较衰弱的时辰，在此时泡脚，身
体热量增加后，体内血管会扩张，有利于活血，从
而促进体内血液循环。同时，白天紧张了一天的
神经，以及劳累了一天的肾脏，都可以通过泡脚在
这个时候得到彻底放松和充分的调节，人也会因
此感到舒适。

（本版稿件均据新华社）

晚上9点泡脚最补肾

夏天出汗一方面可蒸发
散热，维持体温的恒定；另一
方面可排出多种有害的代谢
废物，如乳酸、碳酸、肌酐、尿
素以及细菌的毒素等。所以
在暑天只要能出些汗，小便通
利，就不大会得病。若无汗少
尿，常为暑病先兆。老年人汗
腺萎缩，所以容易得暑病。

那么，为什么出汗多了又
不好呢？原因是蒸发散热的
效果以少量出汗为最佳；若是
汗珠大滴流淌，其散热效果反
而不佳，徒然损伤津液和元
气。因为大量出汗可以丢失

许多有用物质，导致机体缺
钾、钠。据测定，汗液中还含
有锌、铜、铬、钼、钴、碘等多种
微量元素，以及维生素和其他
活性物质，所以出汗过多会导
致脱水体虚。另外，大量出汗
可使血液浓缩，血黏度增高，
对动脉硬化者有诱发血栓和
心肌梗死的危险。因此，在酷
暑盛夏出汗较多时，要随时补
充水分和盐分。平日三餐应
多喝些菜汤，多吃些含水分多
又富含维生素和钾盐的水果、
蔬菜，如西瓜、黄瓜、菠菜、丝
瓜等。

误区5：大量出汗有益健康

夏季养生警惕五个误区
夏天昼长夜短，暑气灼人，养生保健尤其重要。然

而，许多人习以为常的保健方法实际上是不科学的。下
面介绍一些夏季保健的误区，对人们的夏季保健颇有裨
益，一起来来看看。

有人认为夏季后半夜
气温下降再睡而第二天晚
起可更好地休息。但按人
体“生物钟”的规律，睡眠的

最佳时间是 22-23时，早晨
5-6时是生物钟的“高潮”，
此时起床精神最好。因此，
夏季仍应按时起居。

误区1：夏夜宜晚睡

在夏季酷热的日子，室
外气温很高，有时连外面的
风都是热的，这时打开门窗
会使室内外的温度一样
高。所以，夏日如室外气温

很高，应在气温最高的 14
时前关上门窗，使室内气温
保持较低的水平，到傍晚时
再打开门窗，房间里会显得
凉快些。

误区2：开门窗通风凉快

暑天运动必然会大量出
汗。如果运动时间稍长，人体
失水较多，必然会感到口干舌
燥。有的人运动后便大量饮
水，一是觉得痛快，二是觉得
大量饮水才能尽快补充身体
需要，使体液平衡。实际上这
种做法是不对的。人在运动
时，体内大量血液存留在四肢

肌肉中。如果运动后马上大
量饮水，势必会使胃肠道部分
血管急剧收缩，吸收能力减
弱，且使人感到胃部沉重闷
胀，妨碍膈肌的活动，影响正
常的呼吸。因此，夏日运动后
应适量补充点水，特别是盐
水，不要快速大量饮水。

误区3：运动后大量喝水

闷热的夏天，有些人总喜
欢光着脊梁，以为这样凉快，
其实未必如此。从生理角度
分析，人的体温调节不仅靠

皮肤蒸发，而且还靠皮肤
辐射等。据测定，在

气温 18-28 摄氏
度的环境里，
人体体温的

70%靠皮肤辐射、对流和传导
散热；气温达到 35摄氏度时，
体温主要靠皮肤蒸发散热；当
气温继续升高时，皮肤不但不
能通过辐射方式散热，还会从
外界环境中吸收热量。所以，
如果这时赤膊，就容易吸收热
量，非但不凉快，反而会感到
更加闷热。

误区4：赤膊凉快

高考时间倒计时
科学饮食六步走

端午节来了，高考也就不远了。在端午时节在很
多人趁着小假期尽情享受美食的时候，相信广大家长
和考生更多的是关注怎样给自己在这有限的几天合理
膳食，迎接即将到来的一大挑战。下面小编就为大家
介绍一下六点给广大考生和家长一个参考。

一些父母总担心孩子的
营养不够，特意买来甲鱼、螃
蟹、鲍鱼、人参等高营养食品
为孩子大补特补。但现在正值
夏秋之交，这些“大补”的食物
容易致使孩子上火，出现流鼻
血、头疼等不良反应。一些处
理不当的海鲜还可能导致孩
子出现腹泻、食物中毒等现

象。因此，切忌盲目乱补。
根据夏季的天气特点，可

以多吃营养丰富且有清热祛
暑功效的瓜果、蔬菜，如番茄、
黄瓜、扁豆、芹菜、西瓜、茄子、
冬瓜等，都是不错的选择。也
可以熬些绿豆糖水、银耳莲子
羹等既美味可口又营养丰富
的食物。

大补不如小补，要符合夏季的特点
专家指出，均衡营养是考

前饮食行为的一个重要原则。
当摄取食物酸碱平衡时，大脑
处于最佳功能状态。因此，日
常饮食中应注意营养均衡，切
不可偏食。其次需坚持适当性
原则。考前要重点选择有利于
发挥大脑功能的食物，如维生

素B有助于加强记忆；钙元素
有助于稳定情绪；胡萝卜和鱼
等能为大脑提供更多营养。要
注意蛋白质的摄入，多吃鱼、
瘦肉和鸡鸭。荤菜不要吃得太
多。不喜欢吃肉的学生可多吃
些豆腐、豆花、豆腐脑等豆制
品，同样可以补充蛋白质。

要注意平衡饮食

蔬菜水果中含有丰富的
维生素C和膳食纤维，维生素
C既可促进铁在体内的吸收，
更重要的一点，它还可增加脑
组织对氧的利用。另外，这类

食物还可帮助消化，增加食
欲，尤其在炎热的夏天，本来
食欲就低，加之复习考试紧
张，就更不想吃东西了。吃一
点新鲜水果可以开胃。

每天吃新鲜蔬菜和水果

相关专家表示，父母不要
让孩子一次饮食过多。过饱的
状态会加重人体消化道的负
担，使体内的血液过多地流到
消化系统中，从而导致大脑血
液供给不足，影响注意力的集
中。高三生在备考的这一年
最好遵循少食多餐的原则，每
顿饭七八成饱比较合适。

此外，由于人体的肠胃系
统需要一定的时间才能适应
食物种类的变化，所以建议父
母不要在短时间内彻底改变
孩子多年形成的饮食习惯，盲
目地求新求变不但帮不了孩
子，反而可能会事与愿违，打
乱孩子正常的生活，影响复习
备考状态。

少食多餐慎变

购买新鲜食品最好当天
制作当天食用，从冰箱取出的
食品一定要重新加热后再食
用，以防引起腹泻及其他的肠
胃疾病。生吃瓜果蔬菜要洗

净，可以在淡盐水中浸泡一会
儿，最好能用开水烫洗或消
毒。外出时不要随便吃小摊
贩出售的食品。家中的食具
要消毒，饭前便后要洗手。

要特别注意饮食卫生

第一是油炸类，这类食品
会克制大脑神经的愉快；第二
刺激性类，如韭菜、辣椒、芹菜
等也不利于考生食用；第三类

甜食，会引起胃管反流、反酸；
第四类饮料，考试期间气候
热，补充水分至关主要，但饮
料不能替换水，这点请切记。

有些食品不可以吃


