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关注民生
服务大众健康服务

辰时指早晨 7点到 9点，此
时阳气浸润，逐渐张扬，万物生
命活动也跟着活跃起来。中国
传统医学认为，辰时为胃经当
令，此时人体气血将汇聚到胃
腑，是吃早餐的最佳时间，因此
古人又称辰时为“朝食”之时。
养成辰时良好的进食习惯，对机
体保持充沛精力十分重要。

●吃好《黄帝内经》云：“五
谷为养，五果为助，五畜为益，五
菜为充。”吃好代表着要营养充
足、全面，最好能够包含谷肉蔬
果。建议早餐以五谷类为主，如
小米粥、杂粮粥、全麦面包、面食
等以滋补养胃，并适当进食肉奶
类，如瘦肉、鸡柳、牛奶、鸡蛋等
补益精血，水果类和蔬菜类有益
气生津、调和寒热的功效，根据
口咽干燥情况，适当配合进食果
蔬，如苹果、橙子、圣女果、西兰
花、紫甘蓝等。

●吃慢 中医认为，胃腑为
空腔脏器，其性是以降为顺。为
了让食物更好吸收，需要养成细
嚼慢咽的进食习惯。现代研究
证明，细嚼慢咽能促进胃液分

泌，将食物磨得更细，便于消化
吸收并减轻胃肠负担。尤其老
年人牙齿稀松、消化功能逐渐减
退，各种消化液分泌减少，加之
肠道蠕动减弱，更应细嚼慢咽以

促进消化酶分泌。因此，建议早
餐不要少于 15分钟，老年人每
一口食物最好嚼 20—50次，给
饮食中枢足够的兴奋时间，帮助
食物消化。

●宜温 辰时自然界阳气浸
润，人体内阳气充实胃腑，食物
在胃中阳气蒸化和胃的不断蠕
动下，逐渐变成食糜，有利于进
一步消化吸收，中医将这个过程
概括为“腐熟”。由此可知，早餐
食物应以温为主，保护胃中阳气
非常重要。反之，若肆无忌惮地
吃生冷食物、饮用冰冻饮料，很
容易耗伤胃阳，引起腹胀、嗳气、
食欲不佳，甚至腹痛、腹泻等问
题，尤其是衰弱体质或老年病后
胃阳不振者。建议早餐以温食
为主，牛奶等凉食可适当加温后
再吃，蔬果建议最后吃，且比例
宜少。平时胃寒者，早餐前可用
生姜 10 克、白术 10 克、大枣 6
枚，煮水代茶喝，还可兑入牛奶
饮用，有温阳益胃的效果。

需要提醒的是，初夏的耐热
锻炼一定要处理好锻炼与出汗
的关系。一般来说，耐热锻炼的
强度要达到出汗的效果。有些
人在锻炼时怕出汗，出一点汗就
开始吹电风扇或洗澡，这样肯定
影响锻炼效果，还有可能受凉感
冒。当然，出汗过多，对健康也
不利。汗液流失过多，会造成人
体血液流量减少、循环变慢，使

人体的散热量减少，从而导致体
温升高。所以耐热锻炼必须适
度，必须“因天制宜，因人而
异”。尤其是气温较高、湿度较
低时，稍一运动就会出汗，所以，
锻炼前后要适当补水。年老体
弱者在进行耐热锻炼时，更要考
虑自己的身体情况，活动量要由
小到大，时间也要由短到长。

耐热锻炼从初夏开始
众所周知，在夏季炎热的

日子里，高温环境对人体是一
个严峻的考验，而每个人耐热
能力的大小，决定这个人能否
适应高温的环境。研究表明，
获得或提高耐热能力的最佳方
法是进行耐热锻炼，即在逐渐
升高的气温下进行锻炼，以达
到适应更高温度环境。许多实

验证实，人体的耐热能力与热
应激蛋白有关，而这种热应激
蛋白合成的增加，与受热程度
和受热时间有关。经常处于高
温环境中，热应激蛋白的合成
增加，使人体的耐热能力增
强。以后再进入高温环境中，
人体细胞的受损程度就会明显
减轻。

▶▶每天一小时耐热锻炼
何时开始耐热锻炼呢？专

家给出的建议是从初夏开始。
我国南北气候差异很大，哪一个
时段是初夏时节，各地肯定会有
差别。不过，从我国大多数地区
的气候演变规律来看，每年的 5
月，基本上都处于初夏时段。

进行耐热锻炼的方法也很

简单：每天抽出一个小时进行室
外活动，可根据天气情况，进行
散步、跑步、体操、拳术等锻炼。
经过初夏的耐热锻炼，盛夏来临
之时，即使室内气温在 28℃到
31℃，室外气温在 36℃到 39℃，
人体也不会感觉太热。

▶▶活动量由小到大

辰时 吃好早餐养胃气

毛绒玩具会引发哮喘
据《保健时报》报道，很多孩子

睡觉时喜欢抱着毛绒玩具,但毛绒
玩具容易沾染病菌、尘螨,且消毒相
对困难。儿童长时间接触此类玩
具,易引发哮喘。如果毛绒玩具是
使用的再加工纤维,则危害更大:一
是短纤维多,极易被吸入体内,引起
过敏,诱发哮喘；二是有的再加工纤
维用可能是被污染的下脚料加工
而成,会存在蚤、蜱等可能传播疾病
的虫卵。

白天打盹勿超40分钟
据《家庭保健报》报道，研究发

现，白天打盹超过 40分钟，会增加
患代谢综合征的风险,使血压、血
糖、血脂升高,间接增加患心脏病的
风险。建议白天打盹最好在20—
30分钟,不要睡太久。

练练举重可防中风
想远离心血管疾病，就适度练

练举重吧，因为它的效果比跑步还
好。美国一项新研究表示，每周举
重一个小时，可以降低心脏病和中
风的风险。

美国爱荷华州立大研究人员，
通过分析 1.3万名成年人的运动数
据，发现举重可降低代谢综合征患
病率。代谢综合征是高血压、高血
糖、血脂异常等症状的统称，可能
导致冠心病、中风和糖尿病。数据
分析结果表明，每周进行举重等阻
力锻炼30分钟，可将代谢综合征风
险降低 29%，高胆固醇血症风险降
低 32％，心脏病发作和中风风险降
低 40%至 70%。专家表示，人们只
需要两套杠铃，不到 5分钟的仰卧
推举，就可以起到效果。拎重物逛
街或搬重物等也有好处，因为通过
提举重物的动作，增强肌肉的力量
才是关键。 （本版综合）

小米熬粥营养价值丰
富。给小米选几个好“搭
档”,养生作用会更大。

●稳定血糖:小米南瓜粥
中医认为,小米有养肾

气除胃热、治消渴、利小便
的功效。南瓜能促进胰岛
素的产生,早期糖尿病患者
将小米作为辅食,可以帮助
稳定血糖。

●安神助眠:小米百合粥
小米所含的色氨酸，会

促使一种使人产生睡意的
五羟色氨促睡血清素分泌,
所以小米是很好的安眠食

品,与百合一同煮粥,清心安
神。

●产后体虚:小米黄芪粥
小米 50克、大枣 15个、

黄芪 15克煮粥,加红糖适量
食用,主治产后体虚。

●降血压:小米莲子粥
小米 200克、莲子 10克

煮粥。对心火旺高血压有
效果。

小米一般人都可以吃,
是老年人、病人、产妇的滋
补品。不过,气滞者要忌用；
素体虚寒、小便清长者也要
少吃。

给小米选个营养好“搭档”

材料：太子参 30克、淮
山 30克、芡实 30克、莲子 30
克、排骨500克、生姜3片。

做法：药材过水清洗，
清水浸泡，排骨洗净砍块焯
水。汤锅中加入适量清水
煮沸，放入所有材料，武火
煮沸后转文火煮 1小时，食
用前调味即可。

功效：益气健脾、宁神

益肾。太子参有益气健脾、
生津润肺的功效。淮山味
甘性平，长于同补脾肺肾之
虚。芡实是兼具补益和除
湿作用的佳品。莲子可补
脾止泻、益肾止带、养心安
神。

专家表示，这款药膳汤
性平和，能帮助调理孩子的
脾胃，提高机体免疫力。

调理宝宝脾胃
喝太子参淮实排骨汤


