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1
立夏记得“吃3肉”

A、鸭肉
鸭子属于水禽，它的肉是偏凉性的，虽然脂肪含

量比较高，但是脂肪多集中在皮下，因此烹调过程中
很容易去除，夏季吃鸭子可以选择炖汤和烤制的方
法，这样鸭肉可以鲜香不腥。

B、鱼肉
现在虽然已经进入夏季休渔期，但是市面上依

然有养殖的海鱼和各种冰鲜的海鱼，而且随着水温
的上升很多淡水鱼也到了肉质丰腴肥美的时节，这
个季节多吃点鱼是非常有好处的。

不论选择购买哪个品种的鱼，都要谨记一定要
购买鱼鳃鲜红，鱼肉表皮按压有弹性，鱼的眼睛明亮
有光泽的购买，而淡水鱼一定要选购鲜活的来购买
食用。

C、蛤蜊
“冷水的蛎子，热水的蛤”，立夏之后生蚝就会变

瘦，而蛤蜊却进入鲜嫩肥美的季节，这个时候正是品
尝蛤蜊的好时候。

蛤蜊的品种有很多，因为大多都是养殖的，所以
立夏之后可以满足供应，并且价钱也不高。

食用蛤蜊一定要选择鲜活的，而且在大雨过后
的时候不要购买蛤蜊食用，因为蛤蜊都是近海滩涂
养殖的，大雨之后淡水入海很容易对蛤蜊造成污
染。

2
立夏记得“吃4菜”

A、黄瓜
“春吃芽，夏吃瓜”，立夏开始以后水灵灵的、顶

花带刺的黄瓜开始上市，现在的黄瓜经过品种改良，
有很多都带有水果的甜味，甚至有些比没有成熟的
甜瓜还要甜。

挑选黄瓜时记得选择顶花带刺，条直顺溜、粗细
一致地来购买。

B、生姜
“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”，姜可以去

腥解腻，还有祛湿解毒等诸多作用，夏季吃姜可以祛
除体内的湿气和寒气，对于身体特别有好处。

夏季吃姜如果用姜来熬制姜枣茶，记得不要去
除姜的外皮，因为姜的外皮属于热性十足的食材，可
以帮助祛除体内的寒气。

吃姜也要掌握好时间段，因为民间有“早吃姜赛

良药，晚吃姜赛砒霜”的说法，虽然有些夸张但也有
些道理，因为晚上吃姜后容易引起干燥和上火。

C、尖椒
尖椒是一年夏季常见的蔬菜品种，立夏之季因

为温度上升人很容易食欲不振，这个时候多吃点尖
椒可以开胃下饭，而且立夏开始多吃点辛发之物对
身体也特别有好处。

如果不能吃过辣的尖椒，挑选的时候可以选择
皮厚直溜的，这样的要比弯曲皮薄的尖椒辣味轻很
多，食用时也可以去除尖椒的白筋，这样也可以减轻
辣度。

D、豆类
“夏吃豆，胜吃肉”，立夏时节正是蚕豆和豌豆，

以及各种豆角成熟上市的季节，豆类中含有丰富的
蛋白质和微量元素，因此立夏吃豆是对身体非常有
好处的。

食用豆类时记得煮熟烧透，坚决不吃半生不熟
的豆类，而且大多数豆类最好用开水焯烫一下再烹
制，这样可以有效的去除豆腥味。

3
立夏记得“忌3事”

A、不要门窗紧闭
立夏时节室外的温度要比室内还高，尤其是中

午时分的时候，而且立夏时节因为空气湿度大，如果
门窗紧闭很容易造成家里生潮和发霉，所以这个时
候要勤开窗多通风，这样有助于驱除潮气，也能多呼
吸新鲜空气。

B、不要晚睡
立夏开始以后昼长夜短，这个时候天亮的早，人

的生物钟也随着开始调整，因此这个时节熬夜晚睡
特别不可取的。

立夏时节的中午可以小睡一会，这样可以缓解
“夏打盹”，也可以恢复精神有助于下午可以精神饱
满地投入到工作和学习中去。

C、不去草木茂盛的地方
立夏以后草木开始疯长，这个时候也是蛇虫和

霉菌活跃的时候，草木茂盛的地方大多阴暗潮湿，去
这里很容易招到蚊虫叮咬，以及受到草木中的细菌
感染，所以非必要不要去草木茂盛的地方。

立夏是调节饮食和改变作息规律的好时节，这
个时节多做做户外运动，进行适当的“补夏”，可以保
证炎热的夏季不会“苦夏”，从而神采奕奕的过夏天。

安 盛

今日立夏今日立夏，，别忘了别忘了““补夏补夏””
吃 3 肉食 4 菜，忌 3 事，夏天不“苦夏”

立夏是夏季的第一个节气，也是二
十四节气中第七个的节气，立夏的到来
预示着春天的结束和夏天的开启，这个
时节温度开始逐渐升高，雨水也逐渐增
多，也到了一年之中万物长势最旺的一
段时间。

“千补万补，不如立夏一补”，这句民
间老话说出了立夏进补的重要性，因为立
夏以后随着温度和湿度的加大，人的消耗
量也会增大，因此在初夏多吃一些营养丰
富和应季的食材，这样积蓄好体能和营
养，到了炎热的夏季就不会出现“苦夏”的
情况。

立夏时节要注意调节饮食和生活习
惯，所以“补夏”时别忘了吃3肉食4菜，忌
3事，这样为即将到来的炎热夏季打好基
础，夏天也可以不“苦夏”了。

人们吃完晚餐，没多长时间就要入睡了，一整夜
躺在床上不活动，血流速度慢，也不喝水稀释血液，如
果晚餐吃得太油腻，就对血管不友好了。所以，晚餐
尽量“清淡至上”，所以以下4类食物，晚餐尽量不吃。

1.盖浇饭
盖浇饭为了好吃，油盐甚至糖的含量一般都不

少，而菜和饭又不分离，吃盖浇饭时，会把那些用来调
味的油和盐的集合体，伴同米饭和菜一起吃进肚子，
这样的结果就是摄入高盐、高油、高糖、高能量。

2.洋快餐
洋快餐主要以油炸食物为主，存在着“三高三

低”，即高能量、高蛋白、高脂肪，低矿物质、低维生素、

低膳食纤维。另外有些快餐的含盐量也真的不低。

3.汤泡饭
人们在吃汤泡饭的时候往往“囫囵”之间就把米

饭吞到肚子里了，米饭没有经过正常频率的咀嚼，容
易给胃的消化带来负担。而“胃不和则卧不安”，可能
会影响夜间睡眠。

4.擦锅饭
有的朋友有“擦锅”的习惯，炒完一锅菜盛出来，

锅里还剩些油渣，这时用米饭或馒头再把锅擦干净，
“不浪费”一点油水。而这样做会导致主食能量密度
大幅提高，长此以往容易患高血脂。

于 康

这这 44 类饭类饭，，晚餐不建议吃晚餐不建议吃


