
稀食补养、午休、静心、避出大汗

立夏节气到，养生谨记四要点

夏季到来，吃西瓜应注意9个禁忌

不要吃打开过久的西瓜
西瓜作为消暑解渴的最佳水果，在夏天受到很多人喜爱。夏季刚刚到来，在各商场、集市都已经能大量看到西

瓜的身影。但在食用西瓜时，一些禁忌也必须时刻小心。

1、不宜多食，易伤脾胃

西瓜是生冷之品，吃多了易
伤脾胃；所以，脾胃虚寒、消化不
良、大便滑泄者少食为宜，多食则
会腹胀、腹泻、食欲下降，还会积
寒助湿，导致疾病。

2、感冒初期不宜食

感冒初期不要吃西瓜，会使
感冒加重或延长治愈的时间。无
论是风寒感冒还是风热感冒，其
初期都属于表症，应采用使病邪
从表而解的发散办法来治疗。中
医认为，表未解不可攻里，否则会
使表邪入里，病情加重。在感冒初
期，病邪在表之际，吃西瓜就相当
于服用清里热的药物，会使感冒
加重或延长治愈的时间。不过，当
感冒加重出现了高热、口渴、咽
痛、尿黄赤等热症时，在正常用药
的同时，可吃些西瓜，有助于感冒
的痊愈。

3、不要吃打开过久的西瓜

气温高，西瓜打开过久易变
质、繁殖病菌，食用了会导致肠道
传染病。因此，吃西瓜应注意选择

成熟的新鲜西瓜。

4、肾功能不全者不宜多吃

短时间内大量吃西瓜，使体
内水分增多，超过人体的生理容
量。而肾功能不全者，其肾脏对水
的调节能力低，对进入体内过多
的水分，不能调节及时排出体外，
致血容量急剧增多，容易因急性
心力衰竭而死亡。

5、口腔溃疡者不宜吃

中医认为，口腔溃疡的主要
原因是阴虚内热，虚火上扰，灼伤
血肉脉络。西瓜有利尿作用，口腔
溃疡者若多吃西瓜，会使体内所
需正常水分通过西瓜的利尿作用
排出一些，这样会加重阴液偏虚
的状态，加重口腔溃疡。

6、糖尿病人吃西瓜需适量

西瓜约含糖类5%，且主要是
葡萄糖、蔗糖和部分果糖，也就是
说吃西瓜后会致血糖增高。正常
人由于会及时分泌胰岛素，可使
血糖、尿糖维持在正常水平。而糖
尿病人则不同，在短时间内吃太
多西瓜，不但血糖会升高，病情较

重的还可能因出现代谢紊乱而致
酸中毒，甚至危及生命。

7、产妇不宜多吃西瓜

产妇的体质比较虚弱，中医
认为多吃西瓜会过寒而损脾胃。

8、少吃冰西瓜

虽然大热天吃冰西瓜的解暑
效果很好，但对胃的刺激很大，容
易引起脾胃损伤，所以应注意把

握好吃的温度和数量。最好把西
瓜放在冰箱冷藏室的最下层，这
里的温度大约是8-10℃，这个温
度口味也最好，每次吃的量不要
超过500克，且要慢慢地吃。

9、西瓜必须洗干净才可以吃

西瓜须洗净后，用干净刀切
开食用，切忌不洗瓜和刀就切开，
不可食被蚊、蝇等爬叮过的瓜瓤，
谨防病从口入。

家庭医生在线

三款消脂减肥茶

让你夏季不屯肉

夏季到来，天气炎热，很多人
由于酷暑导致食欲不振，不思饮
食；而且炎热的天气让大家减少了
很多户外活动，小肚腩渐渐囤积了
起来。下面介绍三款消脂减肥茶，
操作简单易学，炎炎夏日大家自己
动手，轻松搞定食欲不振问题，还
不担心会发胖。

1、山楂麦芽茶
材料：山楂 (30克)、生麦芽 (15

克)、生谷芽(15克)、陈皮(6克)。
调制方法：将材料先浸泡1小

时，再煮半小时，可煮2—3碗，当茶
水喝，可帮助消化，消解食滞、胀
风。

山楂具有药用功效，由于它性
微温，味酸甘，有消食化滞、活血化
痰、活血化淤的效用。对于饮食过
多，吃后感到饱胀的人，吃了山楂
均可消食，可缓解胸腹胀风。

2、青木瓜排骨汤
材料：青木瓜 (1个 )、排骨 (适

量)。
调制方法：将青木瓜去皮，去

种子，切成块，与排骨煮成汤。
青木瓜含有丰富维他命C、胡

萝卜素、矿物质、碳水化合物等，它
的酸含量极微。同时还含有一种人
体内很难具备的纤维蛋白质，此蛋
白质很容易被胃液和胰液消化，对
于体内外的血液凝固，极具价值。
木瓜当中所含的酵素，对人体的消
化机能有非常大的助益。

3、苹果梨子瘦肉汤
材料：苹果(3个)、梨子(2个)、

淮山(15—30克)、南杏(15克)、北杏
(10克)、瘦肉(适量)。

调制方法：将苹果和梨子切
块，连同其他材料煮成汤。

新浪健康论坛

专家指出，多进稀食是夏
季饮食养生的重要方法。如
早、晚进餐时食粥，午餐时喝
汤，这样既能生津止渴、清凉
解暑，又能补养身体。

在煮粥时加些荷叶，味

道清香，粥中略有苦味，可醒
脾开胃，有消解暑热、养胃清
肠的作用。在煮粥时加些绿
豆或单用绿豆煮汤，有消暑
止渴、清热解毒、生津利尿等
作用。

多进稀食利补养

立夏后，昼长夜短，人们
晚睡早起，睡眠往往不足，再
经过一上午的忙碌，体力和
精力的消耗都比较大。因此
中医提倡夏季午睡，可以起
到“加油站”作用，促进身体
健康、减少疾患发生。

一般来说，夏季午休以
30分钟至一小时为宜，醒来
后不要匆匆起床、马上投入
工作或学习，因为此时大脑

的供血量不足，可能会出现
短暂的功能性紊乱，让人感
到头昏脑胀，最好再躺10分
钟左右起床。

不 过 ，夏 日 午 睡 不 是
对 所 有 的 人 都 有 益 。比 如
患 有 低 血 压 疾 病 的 人 ，以
及 血 液 循 环 系 统 有 障 碍 ，
特别是由于脑血管硬化变
窄 而 出 现 头 晕 的 人 ，则 不
宜午睡。

晚睡早起要午休

立夏后气温逐渐炎热，人
容易感到烦躁不安、爱发脾
气。专家认为，这是由于过高
的气温加剧了人们的紧张心
理，为心火过旺所致。

夏季心火过旺，不仅情绪
容易起伏、出现波动，还会降
低人体免疫功能，稍有不妥就
会发生各种疾病，特别是老年
人会出现心肌缺血、心律失

常、血压升高等情况。
因此，专家提醒，夏季要

保持平和的心态，切忌狂喜、
大怒、伤心。夏季尽量保持心
态平和、笑口常开，听音乐、钓
鱼、绘画、下棋、种花养草之类
的活动可以怡情养性，让人心
情安静，而心一静下来，即便
是炎热的夏季，人体也会感到
舒畅、神清气爽。

心静自然凉

避免出大汗

专家提醒，夏季人体容易
出汗，虽然适当的出汗有利于
人体散热，但要避免大汗淋
漓，以免出汗过多而伤到心。
中医认为，“汗为心之液”，而
且“血汗同源”，因此“汗出伤
阳”，如果夏季出汗过多，人体
水分减少，电解质流失，血液
会变得黏稠，严重时甚至出现
中暑、休克、中风、心梗等危险

情况。
夏季出汗多，要注意补充

水分，促进体内致热物质从
尿、汗中排出，达到清热排毒
的目的。但在感到口渴的时候
猛喝水则是不可取的，可能造
成水中毒。应在平时就多注意
补水，大量出汗时可以适当补
充一些淡盐水，以调养心脏。

新浪
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