
清热解毒的凉茶在南方地区比
较常见。而在全国范围内，也有很
多老百姓喜欢制作三豆汤、绿豆
糖 水 、 银 耳 莲 子 糖 水 消 暑 解
渴。专家提醒，夏季可以多喝
汤水，不仅能产生饱腹感，还能补
充水分。

西瓜▶▶
含有多种维生素和丰富的番茄

素，性味甘寒,有清热降火、消暑的
作用，夏季消暑解渴的最佳水果之
一。

绿豆糖水▶▶
绿豆性寒、味甘,同样具有消
暑益气、润喉止渴的功效，

预防中暑。制
作 过 程 中 ，
最好能够把

绿豆“煮烂”，
这样更利于肠

胃消化。
黄瓜粥▶▶
黄瓜属于当下时令水果，能够

清热、清滞,去皮切片，与大米同煮
粥，可补充维生素和无机盐。

冬瓜薏米汤▶▶
冬瓜是解暑神器，不仅能利水

消痰，还是一道健康美味的菜。
通心菜▶▶
味道清新的通心菜是夏天的时

令菜，清热解毒还能降低血糖，清
炒或凉拌都适宜,加点蒜还能去除
寒凉。

夏季消暑养生 多吃当季瓜果

一年最热的三伏天来啦!从7月13
日算起,今年的三伏天将持续到8月22
日,整整40天的时间,你颤抖了吗?三伏
天天气闷热,容易引起多种夏季病,如食
欲不振、上火湿热甚至是中暑。有关专
家提醒,夏季进食应以清淡、易消化为
主,多补充水分和矿物质。

防止中暑最直接的方
法是“避暑”,也就是尽可能
缩短在室外活动的时间。
如果不能避免在室外活动,
除了穿着宽松的衣物之外,
在日常生活中也可以通过
饮食来调节。

一到夏天,烈日当空,很

多人都变得容易出汗以降
低人体温度,而汗液将带走
人体内部大量的水和无机
盐。因此在夏日,人们需要
多喝水和多补充矿物质。
很多人认为需要一味地追
求清淡的饮食,但也要注意
适量地加点盐,以平衡因为

出汗而损耗的矿物质。
由于天气炎热,很多人

都会食欲不振,这时候我们
可以选择当季的瓜果,如冬
瓜、黄瓜、茄子、西红柿等。
瓜果类食材含水分多,矿物
质也非常丰富,是消暑的好
选择。

夏天温度较高,很多人
为了凉快,就会猛喝冷饮。
专家指出,这种“凉快”只
是人的一种感受,实际上并
不能降低人体的温度,其实
最解渴的饮料还是常温
水。除此之外,冰水冷饮还
会容易导致胃痉挛,影响胃

的消化功能,这样“食欲不
振”的现象也会变得更加
严重。

在炎热的夏季仍然有
人们喜爱吃得荔枝、龙
眼。但不管是荔枝还是龙
眼，在中医上都属于“性
热”,多食容易上火；另

外，含糖量都非常高，过
度进食将会影响人体调节
血糖的能力，使血糖变得
异常的高,同时伴随着头晕
等症状。而且不同年龄的
人，每次能吃的荔枝、龙
眼的分量也不同，一般而
言半斤就已足够。

注意补充水分和矿物质

冷饮少喝，荔枝龙眼不可多吃

■解暑佳品推荐

通心菜加蒜
可去除寒凉

●夏日炎炎肝脏负担重
夏季日照时间和紫外线强

度较大，出现黄疸、肝功能不佳
者尤其多见。肝脏是人体重要
的免疫器官，人体大量出汗引
起体内水和电解质的丢失，并
消耗大量的能量。肝脏是人体
的“生命塔”，人体的各种代谢
和解毒、免疫功能都靠肝脏承
担。酷暑天气影响肝内血流，
最后损伤肝组织。

夏季昼长夜短，年轻人经
常熬夜，睡眠不足。这样就会
引起肝脏血流相对不足，影响
肝脏细胞的营养滋润，抵抗力
下降。一些人原来已经受损的
肝细胞将难以修复并加剧恶
化。

夏天的食物容易腐烂、变

质，孳生大量病毒和细菌。不
卫生的食物不仅会刺激肠道，
引起上吐下泻，还会加重肝脏
对这些病毒和细菌的解毒负
担。

●夏日养肝多管齐下
夏季出汗多，肝病患者应

注意适量补水，以促进血液循
环和肝脏代谢。但是，补水也
不宜过多，否则有可能加重
浮肿症状。而且冰的东西尽
量少碰，如果多吃冷饮、冰
西瓜，容易引发胃炎，从而
引起肝病的复发。喝冰啤酒
一方面容易对胃产生刺激，
另一方面则因为含有酒精，
会加重肝脏的负担。此外，肝
功能异常的患者耐受能力比正
常人低，应避免暴晒和长时间

在高温环境下工作，否则很容
易中暑。

同时，还应注意休息，以
免因过度劳累让肝脏出现缺
血、缺氧的情况，导致本已受
损的肝细胞坏死。此外吗，还
可以使用药物来帮助修复肝细
胞，中药制剂的葵花护肝片，
对修复受损的肝细胞、阻断肝
细胞纤维化有一定作用。

在饮食方面，没有肝病史
的朋友们，要做到饮食清淡，
少吃热性水果，如桂圆等；多
吃凉性水果，如西瓜、苹果、
梨等。还有，要多吃瘦肉，少
吃动物脂肪，不要吃肥肉，对
腌制食物也要忌口。

肝病患者的饮食宜清淡易
消化，避免过食油腻使肝脏负

担加重，注意适当补充蛋白质、
维生素、无机盐和纤维素。新
鲜的水果、蔬菜、鱼、肉、蛋、牛
奶都可以吃，但吃得要适量，不
要暴食暴饮。因为有肝病，肠
胃消化力减弱，一次性吃了大
量营养物质，不仅消化吸收不
了，而且会加重肝脏的负担。
日常饮食中还应注意清洁卫
生，以免不洁饮食中的毒素引
起肝脏损害。

另外，最好不要沾烟酒，尤
其是白酒，要坚决杜绝。即使
没有肝病史，也要高度警惕，现
在不少人应酬多，各种诱惑也
大，肝病的传染和发作潜在机
会越来越多。特别是夏天病菌
的传播更快，途径也更多，大家
千万不能马虎大意。

天热肝脏负担重
养肝要多管齐下

肝脏是人体最大的代谢解毒器官，人体的各种代谢

和解毒、免疫功能都靠肝脏承担。夏天天气闷热，大量出

汗引起体内水和电解质的丢失，可导致肝脏的损伤。此

外，人们在夏天的饮食习惯和熬夜等行为也会增加肝脏

的负担。因此，夏季养肝，应多管齐下。

多数男性对蔬菜水果这类“女性化”的食
物嗤之以鼻，更愿意称自己为肉食动物。不
过，英国食物研究所的最新报告指出，只要每
星期食用小量西兰花，就有助预防前列腺癌。

西兰花▶▶
这项研究的受试者被分成两组，每星期

分别食用 4份西兰花或豌豆。结果发现，吃
西兰花的一组病人体内出现了“抗癌基因”，
可以保护男性免受前列腺癌的袭击。前列腺
癌是仅次肺癌的男性二号癌症杀手，每年全
球有68万人不幸患上此病，有22万人因此而
死。这个首次以人体试验的研究报告，近日
在《公共科学图书馆期刊》发表。除西兰花
外，同属十字花科的菜花、紫甘蓝，抗癌效果
也不差，男性也该多吃。

西红柿▶▶
值得一提的是，西红柿也是一种男性不

该错过的好蔬果。其中不仅含有丰富的维生
素C，所含的西红柿红素还有“疏通”腺体，预
防前列腺疾病的作用。

菠菜▶▶
此外，男性还应该学习“大力水手”，多吃

些菠菜。菠菜含有的微量元素镁，能将肌肉
中的碳水化合物转化为可利用的能量，达到
增加男性肌肉力量的效果。当然，对于男性
来说，菠菜更显著的优点是叶酸和铁能促进
红细胞的合成，提高血液携氧量，加快血液循
环，从根本上能够提高男性性生活质量。

近日，日本川崎医疗福祉大学和川崎医
科大学的联合研究发现，韭黄对念珠菌的杀
菌效果较好，可预防由念珠菌异常增殖引发
的口腔疾病。

念珠菌引发的鹅口疮是常见的口腔疾病
之一，表现为口腔黏膜或舌头表面形成白色
苔状物，引发疼痛，影响进食，常见于婴幼儿、
体弱的成年人、戴假牙的老年人。

研究人员选择韭黄、韭菜、青椒、米醋、洋
葱等具有抗菌作用的食材做了对比研究，结
果显示，这些食材的提取液对培养皿中的念
珠菌均有一定杀死效果。其中韭黄提取液的
杀菌效果最强，24小时后培养皿中念珠菌数
量减少到 1/10，48小时后减少到了万分之
一。对抗念珠菌通常要用抗菌药，但口腔里
形成的菌膜会阻碍药效发挥，此次研究发现，
韭黄能对菌膜的形成起到抑制作用。

杏仁的营养价值有很多，并且是很受欢
迎的一种坚果类食物。不过，要提醒大
家的是杏仁虽然营养价值高，但是也不
宜多吃，否则就会影响到健康。下面就来一
起了解吧。

●杏仁的营养价值
苦杏仁能止咳平喘，润肠通便，可治疗肺

病、咳嗽等疾病。
甜杏仁和日常吃的干果大杏仁偏于滋

润，有一定的补肺作用。
杏仁还含有丰富的黄酮类和多酚类成

分，这种成分不但能够降低人体内胆固醇的
含量，还能显著降低心脏病和很多慢性病的
发病危险。

杏仁还有美容功效，能促进皮肤微循环，
使皮肤红润光泽。

杏仁还有抗肿瘤作用，杏仁抗肿瘤作用
主要是由于苦杏仁中含有一种生物活性物
质苦杏仁苷，可以进入血液专杀癌细胞，而对
健康细胞没有作用，因此可以改善晚期癌症
病人的症状，延长病人生存期。同时，由于含
有丰富的胡萝卜素，因此可以抗氧化，防止自
由基侵袭细胞，具有预防肿瘤的作用。

●吃杏仁的禁忌
虽然杏仁有许多的药用、食用价值，但不

可以大量食用。杏仁含有毒物质氢氰酸（100
克苦杏仁分解释放氢氰酸 100～250毫克。
氢氰酸致死剂量为 60毫克。甜杏仁的氢氰
酸含量约为苦杏仁的三分之一），过量服用可
致中毒。所以，食用前必须先在水中浸泡多
次，并加热煮沸，减少以至消除其中的有毒物
质；产妇、幼儿、实热体质的人和糖尿病患者，
不宜吃杏及其制品。

杏仁营养高不宜多吃

常吃韭黄防口舌生疮

（本报综合）

男人要多吃三种菜
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