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绿茶。茶叶水分含量低，
通常放在阴凉通风处即可。但
高温会加速绿茶中叶绿素的
降解，强光则会导致绿茶中植
物色素和脂类物质发生光化
学反应，产生异味。如绿茶受
潮，还会加快变质速度，甚至
发生霉变。因此，夏季最好将
绿茶装进密封容器，再放入冰
箱。如果想随时喝，可将绿茶
放入冷藏室，但若是未开封的
茶叶，想保存一年以上，应放
入冷冻室。

坚果。坚果油脂成分较
多，在紫外线、氧气和水分的
影响下，脂肪会发生氧化，导
致酸败、变质，产生一股刺鼻
难闻的味道，俗称“哈喇味”。
另外，夏天天气潮湿，坚果很

容易吸收空气中的水分变软，
甚至受到霉菌的侵害。坚果买
回家后，建议先趁干燥时分装
成一次可以吃完的量，密封后
放进冷冻室。

水果干、干香菇、虾皮等
干制品。这类食物在夏季容易
霉变、生虫或者吸潮变软。若
开袋后没吃完，建议将其先在
太阳下暴晒或放入微波炉内
加热，确保去除水分、杀灭虫
卵。待冷却后用密封的容器分
装放入冰箱的冷藏室保存。

大米、豆类等粮食。在夏
天，豆子、大米等都很容易生
虫。如果把它们提前分成一次
能够吃完的小包，包严实后放
在冷冻室中，冻两三个星期，
虫卵就不能正常“萌发”。此

外，建议消费者优先购买抽真
空包装的粮食，因为玉米和大
米等都是霉菌喜欢的食物，但
真空条件下，霉菌很难活动。

馒头、面包等淀粉类食
品。这类食物如果一餐吃不
完，放在室温下可以。若储藏
时间超过三天，应当用塑料袋
分装成一次能吃完的独立包
装，封严后放入冰箱冷冻室，
吃前充分加热即可。

豆瓣酱、芝麻酱等酱类调
味品。酱类食品虽然渗透压
高，自由水分少，微生物不易
繁殖，室温下能够临时存放，
但是却会缓慢地发生脂肪氧
化反应，并且风味变差。如果
开封后两三周吃不完，还是放
进冰箱内冷藏比较放心。

清凉小菜迎战小暑

蜜汁藕：
材料：藕、蜂蜜
做法：鲜藕以小火煨烂，切片

后加适量蜂蜜，可随意食用，有安
神助睡眠之功效，可治血虚失眠。

功效：民间有小暑吃藕的习
惯，藕中含大量的碳水化合物及

丰富的钙、磷、铁和多种维生
素及膳食纤维，适合夏天

食用。

小暑小暑，
养心静气

小 暑
是 热 天 气

的开始，降水
天气也越来越多，

人们将会受到暑湿
的困扰。

进入小暑后，饮食应
以清淡芳香为主，如食用香

菜、黄花菜等，进补要能使体
内阳气向外宣泄。

因为出汗和挥发多，而
且胃口较差，小暑前后的汤
水尤为重要。可以常吃绿豆
百合粥，可清热解毒、消暑
止渴、清心安神。南瓜绿豆
汤同样具有清暑解毒、生津

益 气
的功效。

蔬菜应多
食 绿 叶 菜 及 苦
瓜、丝瓜、南瓜、黄
瓜等，水果则以西瓜为
好，尤其是西瓜皮可凉拌
食用，解暑效果更好。

西瓜番茄汁
材料：西瓜半个，番茄

3个大小适中。
做法：西瓜去皮、去

籽，番茄沸水冲烫，剥皮去
籽。二者同时绞汁，两液
合并，随量饮用。

功效：清热、生津、止
渴。对于夏季感冒，口渴、
烦躁，食欲不振，消化不
良，小便赤热者尤为适宜。

素炒豆皮
材料：豆皮两张，植物油、食盐、葱、味精各适量。
做法：豆皮切丝，葱洗净切丝。油锅烧至6成热，

葱丝下锅，烹出香味，将豆皮丝入锅翻炒，随后加食
盐，炒数分钟后加味精，淋上香油搅匀起锅。

功效：适合多汗、自汗、盗汗者食用。

蚕豆炖牛肉
材料：鲜蚕豆或水发蚕豆120克，瘦牛肉250克，

食盐少许，味精、香油适量。
做法：牛肉切小块，先在水锅内汆一下，捞出沥

水，将沙锅内放入适量的水，待水温热时，牛肉入锅，
炖至六成熟，将蚕豆入锅，开锅后改文火，放盐煨炖
至肉、豆熟透，加味精、香油，出锅即可。

功效：健脾利湿，补虚强体。

7月 7日是二十

四节气中的小暑，小

暑之后就进入三伏

天，所谓“三伏天”是

指出现在小暑与立

秋之间，是一年中气

温最高且潮湿、闷热

的日子。

小暑是人体阳气最旺盛的时候，天气炎热，易
伤心肺，人体也渐变为肾气微、肝气弱、脾气旺的
状态，尤其要平心静气，使心情舒畅，气血和缓。
大家在工作学习之余，要注意调整好起居时间，三
餐、起床入睡、用脑以及休闲的时间最好定时，避
免熬夜，保护人体的阳气。

中午最好小憩一会儿，时间在半小时到一个
小时最佳。

夏天日长夜短，天气炎热，早上鸟鸣蝉噪，夜
间蚊叮蝇爬，加之暑热袭人，人们夜间入睡迟，早
上醒得早，不仅睡眠时间短，而且睡眠质量也不
高，这就更需要通过午睡来补充夜间睡眠的不
足。况且，由于中午是一天中最热的时候，人中暑
大多发生在中午前后，此时若能来个午睡，放松静
养一下，会降低中暑的发病率。

午睡虽时间短暂，但它对改善脑部血供系统
的功能、增强体力、消除疲劳、提高午后的工作效
率具有良好的作用，同时午睡还具有增强机体防
疫功能的作用。此外，午睡还可减少脑血管意外

事件的发病机会。
午睡前注意别吃油腻食物，别吃太

饱。油腻食物会增加血液黏稠度，加
重冠状动脉病变，加重胃消化负

担，影响午休质量。睡觉时应
垫上枕头，这样可以减少心

脏压力，防止打鼾，并有助
于胃肠功能。

此外，午睡醒后慢
慢站起，再喝一杯水，
以补充血容量，稀释
血液黏稠度，不要
马上从事复杂和
危险的工作。

夏季养生，关系到吃喝住用行方方
面面，“注意卫生最重要！”医生这样强
调。夏季高温，正是细菌快速繁殖的温
床，炎热高温容易使食物腐烂变质，人食
用后易引发肠道疾病和食物中毒，所以
要把住病从口入关，讲究卫生是前提。

夏天饮食要特别注意，必须养成良

好的饮食习惯和个人卫生习惯，购买饮
食原料要拉看仔细，不买变质的饮食原
料；膳食最好现做现吃，生吃瓜果要洗
净；做凉拌菜时，可以适当加些蒜泥和
醋，既可调味，又能杀菌，而且增进食欲；
注意做好食物的保存，及时放在冰箱内
保鲜。

酷夏暑气邪盛，“喝
水很重要！”。正常情

况，水这一营养元素占人
体的 65%—70%，水对于

人体各项机能的运作平衡
有举足轻重的作用。可是你

懂喝水吗？喝水是一门学问。
医生说：“不要等到口渴了才

喝水！”口渴表明人体水分已失去平
衡，细胞开始脱水，此时喝水为时已晚。
不要在口渴时狂喝水，正确应是多次少
饮。正常成人每天应喝 1500—2000毫
升水，流汗消耗水分较多时，每人每天应
保持2000—2500毫升的补水量。

医生还告诉我们，有条件建议最好
喝安全符合自来水标准的天然矿物质
水，其次是温开水，不能喝没有经过烧开
的自来水；另外，少喝碳酸饮料，更不要
把饮料当水喝，因碳酸饮料的添加剂里
含多种有机酸，能分解钙质，进而侵蚀到
牙齿的珐琅质。

膳食最好
现做现吃

不要在
口渴时
狂喝水

柿子：在水果中，柿子的甜味居于首位，
被人们称为“最甜的水果”，而由柿子做成的
柿子饼，那就更甜。柿子不仅味道鲜美，而且
营养丰富。但柿子也有不足之处，食之过多
也有危害。柿子中含有一定数量的单宁(鞣
酸)，柿皮含量更高，吃柿子时口涩、舌麻就是
单宁收敛的缘故。

香蕉：香蕉是香糯可口的水果，因而有些
人一次大量食用香蕉。殊不知，这样对身体
健康非常不利。香蕉中含有较多的镁、钾等
元素，这些矿物质元素虽然是人体健康所必
需的但若在短时间内一下子摄入过多，就会
引起血液中镁、钾含量急剧增加，造成体内
钾、钠、钙、镁等元素的比例失调，对健康产生
危害。此外，多吃香蕉还会因胃酸分泌大大
减少而引起胃肠功能紊乱和情绪波动过大。
因此，香蕉不宜过量食用。

苹果：苹果味道酸甜鲜美，营养丰富，食
用方便，还能治疗多种疾病，故深受人们的普
遍喜爱。但如果过量食用或暴食苹果也可能
会带来许多弊病。这是因为，苹果含有大量
的糖类和钾盐，其中每百克苹果含 100毫克
钾，而含钠仅14毫克，钾与钠比例过于悬殊，
摄入过多不利于心脏、肾脏健康。特别对患
有冠心病、心肌梗塞、肾炎、糖尿病的病人更
是加重了心脏和肾脏的负担，不利于健康。
因此，苹果不宜过多量食用，一般食用量为每
日1个至2个为宜。

桃：桃营养特点是含铁量较高，另外含有
蛋白质、糖、钙、果胶等，特别适合贫血的人
吃。而桃中所含的果胶，能够促进肠道蠕动，
所以有预防便秘的作用。桃虽好吃，但不可
多食，多吃会引起腹泻等急性肠胃疾病。

夏天要少吃4种水果

不要再以为坚果不需要冷藏

少吃！

牛奶变苦了，粮
食长虫了，虾皮变味
了……闷热的盛夏，
一切都乱了套，很多
平常能在常温下保
存的食物也开始变
质了。在此提醒大
家，以下几种食物夏
天最好冷藏。

暑天健身，特别是“桑拿天”、身体疲劳、
患病、缺水和头部受烈日直接照射的情况下，
很容易发生“热病”。专家表示，夏季锻炼需
特别注意防暑降温，否则反而会罹患“热病”，
严重者还危及生命。

“热病”主要有热晕症、热痉挛、热衰竭
等。热晕症是锻炼时血液在身体各部位的分
布改变引起的。锻炼时大量出汗可引起身体
失水，使血容量减少，同时由于皮肤散热需
要，体表的血液循环大大增强，从而导致血压
下降；加之头部受热过多，引起机体强烈反
应。主要症状表现为头晕眼花、剧烈头痛、恶
心呕吐、脉搏细弱、神志恍惚，甚至昏迷。热
痉挛是因大量出汗、机体失水失盐，导致电解
质平衡紊乱，引起肌肉痉挛，其中负荷较重的
肢体肌肉最容易发生痉挛。热衰竭是由于不
能适应热环境锻炼的要求，使机体部分器官
功能紊乱。主要表现为身体产热增加，体温
升高，严重者体温可达 42℃以上，颜面潮红，
皮肤灼热，有时流鼻血，步履蹒跚甚至昏倒。

专家提醒，当健身者发生“热病”或有先
兆时，应迅速离开热环境，到阴凉处休息，喝
些含盐饮料或藿香正气水。对高热衰竭的病
人，应安静仰卧，头部垫高并进行头部冷敷，
用白酒或酒精擦浴，少量多次地补给冷的淡
盐开水或清凉饮料。肌肉痉挛者，可多饮些
淡盐开水，牵引痉挛的肌肉，并用纱布蘸白酒
或醋在抽筋处反复摩擦。头痛剧烈者，应冷
敷头颈部，针刺风池、合谷、足三里等穴。对
较重的病人，在积极进行急救的同时，要及时
送就近的医院进行救治。 （本版综合）

暑天锻炼防“热病”上身


