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喝酸梅汤解暑

要注意这些事项

老话说，夏有三伏，热在中伏。进入中伏天
后，很多人经常会有昏昏欲睡、食欲不振的感觉。
酸甜可口的酸梅汤可以有效缓解这些症状。然
而，酸梅汤的品类较多，除了常见的饮料成品和粉
末冲泡型之外，还有分装好的材料包，需要消费者
自行泡煮。

酸梅汤的主要成分是什么？是否适用于所有
人群？饮用时又有哪些注意事项？

酸梅汤的配方主要是乌梅、山楂、陈皮、甘草、
桑葚、金银花和冰糖，有时候也会为了适口性而加
入些许玫瑰花、桂花等。

酸梅汤的主要作用是养阴生津和消食解郁，
比较适合出汗量大、经常熬夜、高血脂和需要补肾
的人群饮用。

专家介绍道：“有三类人不适合饮用酸梅汤，
第一类是对乌梅过敏的人群；第二类是有消化疾
病的患者，比如胃溃疡，酸梅汤中的酸性物质会侵
蚀胃黏膜；第三类是糖尿病患者。”对于经常熬夜
和湿气较重的人，专家建议：“湿气比较重的人可
以往汤里加一些荷叶或竹叶，可以达到祛暑沥湿
的效果。经常熬夜的话，可以加一小撮枸杞或女
贞子。” 吕金滙

中医认为，夏季与心相通，因此，当以养
心为主。《黄帝内经》指出，五色配五味，五味
入五脏，红色补心。从现代营养学角度来说，
红色食物通常富含抗氧化剂和维生素C等，
有助预防心血管疾病，增强免疫力。

红色食物包括红色蔬果和含血红素铁的
肉制品。红色蔬果有西瓜、紫苏、西红柿、胡
萝卜、红苋菜、赤小豆等；血红素铁主要存在
动物食品中，如红肉、动物内脏及血制品。小
编为大家推荐两款适合三伏天养生保健的

“红色”食谱。

西瓜凉糕

材料：西瓜果肉 500 克、白凉粉 30 克、椰
蓉适量。

做法：
西瓜去皮去籽后取果肉切小块，打成汁。
果汁过筛倒入锅中，加白凉粉，边煮边搅

拌。

煮沸后关火，在容器中放凉至凝固取出，
切成小块撒上椰蓉。

作用：开胃可口、清凉解暑。

番茄肉丸汤

材料：猪肉糜（也可用鸡肉）300克、西红
柿2个、鸡蛋1个、葱姜适量、料酒1大勺、盐5
克、淀粉和胡椒粉少许。

做法：
猪肉糜放入大碗中，加入1个鸡蛋、姜末、

葱末、料酒、盐，少许胡椒粉和淀粉，搅拌均
匀。

西红柿切丁，放入锅中煸炒至出汁，倒入
适量清水，大火烧开后煮5分钟。

转小火，将肉泥用虎口挤成丸子状放入
锅中，丸子全部下锅后转大火至肉丸浮起，最
后加少许盐调味。

作用：生津开胃、润肠通便、降脂降压。
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中伏养生
注意三宜三忌

常言道“冷在三九，热在三
伏”。中伏，是三伏天中最热的
时段此时养生保健要注意三
宜、三忌。

三宜

● 宜补水防暑
这段时间天气酷热，出汗

较多，除了及时补水，还应常吃
一些益气养阴且清淡的食物，
增强体质；潮湿闷热的天气易
引起中暑，此时，应避免在烈日
下待太长时间，出汗后及时更
换衣物；室内要注意通风，空调
房间温度与室外温度相差不超
过 10℃，避免出汗后直对风扇
或空调吹风，以免感冒。

● 宜祛暑除湿
气候炎热，人们更容易“上

火”，出现咽痛、烦躁、失眠等不
适，暑湿侵害人体，会出现口中
黏腻、头昏脑胀、肢体困重等症
状，有些人会出现咳嗽痰黏、鼻
流浊涕、口中黏腻等不适，甚至
旧病复发，建议睡前用热水泡
脚，加速湿气排出，有助于提高
睡眠质量。

● 宜防寒防腹泻
夏季人体的阳气集中在皮

肤表层，而脾胃等内脏器官相
对比较虚弱，再加上夏季人们
喜欢吃一些生冷的食物，容易
导致脾胃虚寒而引起腹泻。

三忌

● 忌贪凉
盛夏时节，无节制吃雪糕、

喝冷饮、长时间吹空调、运动后
立即冲凉等不好的习惯，会对
身体造成影响，出现明显的寒
象，如精神萎靡、身体畏寒、四
肢冰冷、腹泻胃疼、患肠道疾病
等，还有一些病症不会立即发
作但会潜伏在体内，给秋冬季
留下病根。在空调房上班的人
群，着装需适应室内户外温度
差，户外要穿透气防晒的衣服，
室内要外搭披肩、空调毯；日常
生活中，应避免冷水洗浴、洗
头、洗脚，不要久坐或久居阴冷
潮湿之地。

● 忌过补
夏季，人体湿气重，脾胃运

化能力差，人的消化功能相对
较弱，一味进补，只会起到反作
用。饮食上，更应重视膳食均
衡、清淡多样、易消化。

● 忌动怒
此时段，阳盛酷热，人的情

志因之外泄而“心火妄动”，容
易烦躁不安、无精打采、精神不
振，大家要格外注意调整情绪，
不生闷气、不急不躁。

来源：新浪网
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低密度脂蛋白胆固醇被称为“坏胆固醇”，它是导致
动脉硬化，造成心脑血管疾病的“第一杀手”。

日常饮食中，以下6种营养素可谓“坏胆固醇”的克
星，不妨在均衡饮食的前提下多加补充。

膳食纤维：主要来源包括蔬果、杂粮、坚果、豆类等。
类胡萝卜素：主要来源包括芒果、西红柿、南瓜、红

薯、胡萝卜等。
维生素B2：主要来源包括动物肝脏、深绿色蔬菜、

豆类、坚果类、五谷杂粮、牛奶制品等。
烟酸：主要来源包括动物肝脏、猪瘦肉、家禽肉、鱼

肉、蛋类、花生、鳄梨、核桃、全麦食物等。
维生素C：建议每日摄入100毫克，其最佳膳食来源是新鲜果蔬。
钾：瘦牛肉、鱼肉、贝类、花生、木耳、黄豆、口蘑、西红柿、豌豆等都是膳食中钾的优

质来源。 来源：网易


