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夏天是出游的好时节，但
是稍有不注意身体就会受暑
热，继而出现中暑的病症。
要预防和对付暑气热力其实
很简单，从日常饮食入手就
可以了。下面为大家介绍三
款茶饮，常喝能够起到清暑
热防中暑的作用，大家不妨
试试。

银菊茶 金银花、菊花、
茵陈各3克，生甘草2克。

制作：沸水泡开各药材即
可。

功效：此茶具有清凉解
暑、清热解毒之功效；在补充
水分、防暑清热的基础上，适
应于咽喉易肿痛、长痘生疖
者。

菊参枸杞茶 菊花 3 克，

枸杞子5克，花旗参3克。
制作：沸水冲泡，要彻底

把各药材泡开，尤其是花旗
参，不然此茶的药力会降低，
代茶饮用。

功效：有生津止渴、益气
补阴的作用；在补充水分、益
气养阴、防暑解渴的基础上，
适应于口干咽干、气短乏力者
好。

藿香茶 藿香、佩兰各 10
克，生鱼腥草30克(二人份)。

制作：切碎，加红茶 10
克；用沸水冲泡 10 分钟代茶
饮。

功效：有祛暑、化湿、和
中功效；在补充水分、防暑去
湿的基础上，适用于流感及轻
度中暑患者，是夏季防暑佳饮。

三道茶饮 夏喝最消暑

夏季闷热潮湿，若不注意防范，极易出现中暑等
症。中老年人在饮食上可选择以下几种具有清热、利
尿、消肿等功效的食物，防暑降温。

绿豆 中医认为，绿豆性甘寒，有清心利尿、消
暑止渴、清热解毒之效，常用于治疗暑热烦渴，心、
胃热盛及痈肿、丹毒等证。绿豆汤是民间最常用的消
暑与解毒良药，锅里加水煮沸后放入绿豆，盖上锅盖
三分钟后关火，这时清热解毒效果最强。但是绿豆性
寒，容易腹泻的脾胃虚寒者不宜多服。

荷叶 荷叶味苦性平，气清香，善清暑邪以化
浊。夏日如以鲜荷叶包粳米蒸饭，或以鲜荷叶泡茶，
均有清暑利湿之良效。

西瓜 西瓜味甘性寒，有消暑除烦、止渴利尿之
效，是夏季解暑佳品，凡暑热烦渴、小便不利、伤酒
等人群均适合食用。西瓜冷藏不要超过两小时，这样
才既可防暑降温，又不伤脾胃。

苦瓜 苦瓜性寒味苦，有清热解毒、清心消暑、
明目降压之功，对中暑、痢疾、恶疮等有防治作用。
苦瓜含有多种氨基酸、维生素和矿物质，还有一种叫

“多肽-P”的类似胰岛素的物质，有降糖功效，是防
治糖尿病的佳品。苦瓜可炒食、凉拌、煮汤，若配以
温中散寒、除湿开胃的食物，可起到制约苦瓜苦寒的
作用。

茶 绿茶或花茶最适合夏季饮用，能清心利尿、
解热除烦、止渴消暑。实践证明，热茶的消暑降温功
效明显超过各种冷饮，大量出汗后喝绿茶还可以帮助
身体补充流失的钾元素，提高耐热能力。喝绿茶时，
最好现泡现喝。

莲子芯 热天心脏最脆弱，暑热逼人，易烦躁伤
心。莲子芯的味道虽苦，但可清心火，还有降血压作
用，适宜体质虚弱、心慌、失眠多梦的人。可以取莲
子心2克，开水冲泡，当茶睡前饮用。

黄瓜 黄瓜爽口、清热、解暑，还能增进食欲，
夏天生吃解渴，烧黄瓜蛋汤也宜。黄瓜中含有的葫芦
素C可提高人体免疫功能，有抗肿瘤作用；黄瓜中的
丙氨酸、精氨酸和谷胺酰胺对肝脏病人有一定的辅助
治疗作用；黄瓜中的纤维素还可以促进人体肠道内腐
败物质的排出。黄瓜性凉，脾胃虚弱、腹痛腹泻、肺寒咳
嗽者应少吃。黄瓜不宜高温加热，凉拌生吃最好。

菊花 清香宜人的甘菊花瓣中含有17种氨基酸，
还富含维生素及多种微量元素。菊花可以泡茶饮，配
枸杞补肝肾，加桑叶治感冒。

蜂蜜 据《本草纲目》记载，蜂蜜有“清热、解
毒、润燥”等功效。早起后，喝一大杯温蜂蜜水，有
助于化解暑热。

海带 海带有助于清除体内的积热，还可以对付

因出汗过多导致的体力透支。夏天是心脑血管疾病的
高发季节，海带有辅助降低血压、降低血液黏稠度的
作用，对心脑血管疾病患者大有裨益。海带可焯水后
凉拌，也可短时间清炒或用来熬汤。

白菜 白菜性平寒、味甘，有清热、养胃、解毒
的功效，尤其适宜脾胃虚弱或病后体虚者食用，并能
防治便秘。

鸭肉 鸭为水禽，其性寒凉。据中医“热者寒
之”的治疗原则，炎热的夏季，若体内有热，易上
火，表现为低热、虚弱、食少或水肿者，清炖鸭子，
吃肉喝汤，有“清”与“补”的功效。

姜、醋 姜、醋不但能够调味，还有杀菌功效。
夏季吃凉菜时，适当加姜、醋、蒜，能预防痢疾、肠
炎等疾病的发生。

夏季消暑这些东西最靠谱

陈皮，自古以来就是人们喜爱的养
生保健药。有着“一两陈皮一两金”的
赞誉。陈皮有很多使用方法，既是很多
方剂的重要组成之一，也是烹饪时提味
的重要作料。

理气健脾，燥湿化痰
其最常见的用法是用来治晕动病。

乘车(船)前 1 小时，每隔 20 分钟放 1 片
进口腔，崩解后吞下；车(船)开动后每
隔10分钟放1片进口腔，崩解后吞下即
可起作用。

清肠
取番泻叶10～15克，陈皮6克，开

水1000毫升冲泡，密盖20分钟，分2～
3次饮服。番泻叶具有泻下的作用，可
以行气通便，加上陈皮可清洁肠道。

抑菌
陈皮对浅部真菌有抑制作用。用陈

皮可以治皮肤癣菌病。将干燥陈皮粉碎
浸泡于95%乙醇后提取，分别制成25%
陈皮酊和25%陈皮软膏，涂抹于患处即
可。

治咳嗽
用干橘皮 5 克，加水 2 杯煎汤后，

放少量姜末、红糖趁热服用。也可取鲜
橘皮适量，切碎后用开水冲泡，加入白
糖代茶饮，有化痰止咳之功效。

如何自制陈皮？
在太阳下将橘皮风干，存放于密封

装置 2~5 个月，用湿度为 80%的潮湿空
气加湿，以使果皮软化；果皮软化后，将
其捆绑固定，风干，然后再放到太阳下晒
干就制作完成了，将其密封存放即可。

陈皮泡水有奇效

一项对 60 多岁的老年人进行的研
究表明，肥胖可能导致包括记忆力衰退、
注意力不集中等在内的认知能力下降。

澳大利亚国立大学神经科学家尼古
拉·谢尔比安与同事研究了 400 名年龄
在 60~64 岁的老年人的大脑。他们发
现，试验开始时身体质量指数（BMI）
大于 30 的肥胖者，大脑海马部位就比
标准体重（BMI不超过25）的研究对象
小。BMI的计算方法是体重（千克）除
以身高（米）的平方，一般认为BMI超
过25为超重，30以上则属肥胖。

不仅如此，肥胖者大脑的海马区萎
缩速度也比身材较瘦的研究对象快，平
均每年萎缩近 2％，这样的萎缩速度相
当于老年痴呆患者海马区的萎缩速度。
与这种萎缩速度相对应的是记忆力衰
退、情绪波动、注意力不集中和决策能
力下降等。

研究人员目前还不清楚肥胖导致大
脑萎缩的机制。他们推测，可能性之一
是脂肪细胞渗出的一些化学物质。肥胖
者脂肪细胞增加，体内这些化合物的量
也相应增加。这些化合物具有促进海马
部位细胞死亡和抑制细胞新生的双重作
用。

此前关于体重对大脑影响的研究基
本都是以中年人为对象的，这项研究提
供了证明老年人肥胖与认知能力下降相
关联的证据。研究人员表示，多运动、
降低体重，有助于预防神经变性疾病。

感冒时，呼吸道会出现一
些鼻涕与痰液，令人不适，其
实，鼻涕和痰液未必是坏事。
感冒所伴随的呼吸道发炎现
象，会产生一些病毒、细菌、
坏死细胞等废物，痰液与鼻涕
的作用在于帮助清除这些“不
良废物”。

而香辣食物会引起呼吸道
分泌物增加。当我们的呼吸道
碰到香辣物质时，就会分泌一
些黏稠的东西把它们包住，并
加强呼吸道表面的纤毛运动，
以排出异物。从这个道理上来
讲，吃香喝辣可以促进鼻涕或
痰液排出，从而帮助感冒痊
愈。

美国西奈山医院曾将健康

的男女分成 3 组各 15 人，让
他们分别喝下冷水、热水和
鸡汤。结果，喝鸡汤的一组
在鼻黏膜测试上是最快将黏
液排出呼吸器官的。所以科
学家们建议，感冒时应该喝
大量鸡汤，而且鸡汤中要加
入大量胡椒、辣咖喱粉和大
蒜，让眼泪、鼻涕直流，以
此达到祛痰效果。

其实，效果最好的食物是
辣椒，它可以稀释分泌的黏
液，以免阻碍呼吸道。美国加
州大学教授艾文奇曼甚至说：

“许多在药房出售的感冒药、咳
嗽药的功效和辣椒完全一样，
但我觉得吃辣椒更好，因为它
完全没有副作用。”

吃香喝辣 促感冒痊愈

盛夏时节气温高，湿度增
加，人体新陈代谢旺盛，易出
汗，耗气伤津，使人四肢困
倦，萎靡不振。故夏季饮食清
淡很重要，应多吃祛暑益气、
生津止渴的食物，而绿豆汤正
是夏季的养生佳品。

绿豆汤：清热解毒、消暑
止渴

夏季到来，雷雨天气增
多，到处湿漉漉的，人们只好
宅在家吹空调，很容易患上感
冒。感冒真难受，流鼻涕、鼻
塞、打喷嚏，严重起来还会出
现发热、头痛等。发热的老
人、小孩快把医院的急诊室挤
爆。

为了预防夏季感冒，平时
可以多吃一些清热去火的食
物，如绿豆汤、金银花露、菊
花茶等。绿豆汤一直被人们认
为是夏季消暑佳品，这是因
为，绿豆性寒、味甘，具有清
热解毒、消暑止渴的功效。但
对于部分人群，最好不要过多
饮用，喝多反而有问题。

哪些人不适宜多喝绿豆汤？
月经期的女性别喝绿豆

汤 月经期的女性身体处于失
血的状态，体质偏寒，所以不
宜再喝偏寒的绿豆汤。否则会
导致女性气滞血瘀，引起腹痛
或加重痛经及经期不适。

体质寒凉的人别喝绿豆
汤 因为绿豆性寒，体质寒凉
的人喝了绿豆汤，容易引起腹
泻等现象，而且可能会降低消
化系统的免疫力，所以体质寒
凉的人群不宜喝绿豆汤。

体质虚弱的人别喝绿豆
汤 绿豆中含有较高的蛋白
质，需要在酶的作用下转化为
小分子肽和氨基酸，才能被人
体吸收。体质偏弱的人群，像
老人和小孩，一般肠胃功能较
弱，难以在短时间消化掉绿豆
蛋白，容易因消化不良而引起
腹泻等现象的发生。

用绿豆粥代替绿豆汤更为
温和

其实，要避免绿豆吃得过
于寒凉，不一定要喝绿豆汤，
可以选择另一种吃法，也就是
吃绿豆粥。绿豆粥的做法是，
将米、绿豆分别淘洗干净，同
时下锅加水煮成粥。同时，如
果要单独用绿豆煮甜水饮用，
必须煮烂绿豆才不至于吃得太
凉，因为绿豆刚刚煮得开花时
吃了最凉。

夏季烈日炎炎，饮上一杯
清凉的绿豆汤，非常惬意清
爽。绿豆汤是夏季养生的好
东西，但如果你属于上面说
到三类人群中的一种，最好
就别多喝。

三类人群 勿喝绿豆汤

胃药能治疗胃病，保护消化道健康，但有
时也可能带来其他问题。近日，美国一项最新
研究提示，常用胃药可能引起其他问题，服用
时需注意护心。

奥美拉唑、埃索美拉唑、兰索拉唑等“拉
唑”类药均属于质子泵抑制剂（PPI），常用于
治疗消化道溃疡或出血、幽门螺杆菌感染和胃
食管反流。美国斯坦福大学的最新研究中，对
美国290万人的1600万份临床记录进行了深入
研究，调查了这类药与心血管事件风险之间的
关系。结果发现，服PPI类药物的胃食管反流
病患者，与未用这类药的患者相比，心脏病发
作风险提高 16%，心脏病死亡风险升高 1 倍。
而另一类治疗胃病的药物H2受体阻滞剂，如
法莫替丁和雷尼替丁，不会显著提高心血管事
件的发生率。

新研究认为，“拉唑”类药会减少血管壁
中一氧化氮（NO）的含量，而NO可舒张并保
护血管。“拉唑”类药物降低NO的含量会削
弱此种保护作用，导致心脏病发作增加。停用
PPI以后，体内的NO会恢复正常，因此短期使
用PPI类药物是比较安全的。

建议正在服“拉唑”类药物的患者，不要
自行停药，也不应自行更换药物，因为在治疗
胃食管反流方面，这类药更有效。如果本身患
有心脏病，或有家族史等心血管病高危因素，
可咨询医生，必要时调整用药方案。

此外，胃动力药也可能引起心脏问题。如
多潘立酮（吗丁啉），可能引起严重室性心律
失常和扭转型室性心动过速等问题。需要对此
特别注意的人群包括高龄患者、大剂量服用者
（每日超过30毫克），同时正在服用其他心脏毒
性较大药物的患者，也不宜使用多潘立酮。其
他人群短期服用时，不必过于担心。

为避免服用上述药物时伤心脏，应注意
合理用药。首先，不可随意用药，如果有胃
部不适，应及时就诊，医生会根据相关检查
确定病因，指导使用正确的药物；其次，注
意合适的剂量和疗程，这几种胃药的心脏不良
反应常与剂量和疗程相关，及时遵医嘱停药或
者小剂量服用就能将不良反应风险降至最低；
最后，要密切观察服药后的症状，一旦有不适
应及时就医。

忌强刺激性食品 空腹进食过辣、过酸、
过咸及冷冻等强刺激性食品，这些食品会破
坏胃黏膜或肠壁，造成胃肠痉挛、绞痛，诱
发胃肠疾病。而对于月经期间的女性，空腹
进食强刺激性食品，还会引起月经紊乱、痛
经。

忌蛋白质含量高的食品 空腹过量进食牛
奶、豆浆、鸡蛋、肉类等蛋白质含量高的食
品，蛋白质将“被迫”转化为热能消耗掉，起
不到营养滋补作用。此外，在一个较短的时间
内，蛋白质过量积聚在一起，蛋白质分解过程
中会产生大量尿素、氨类等有害物质，不利身
体健康。

忌高糖食品 由于人体在短时间内不能分
泌足够的胰岛素来维持血糖的正常值，因此，
空腹过量进食白糖、红糖、点心、红薯等糖类
食品，容易引起血糖骤然升高。空腹过量进食
糖类食品还会破坏机体内的酸碱平衡，会造成
胃部不适，出现烧心、吐酸水等症状。

空腹饮食三忌


