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7种食物提升“防晒力”

绿茶：绿茶中含有的茶多酚，具有
抗氧化作用，是很好的防晒食物之一。

番茄：番茄红素是很好的抗氧化
剂，每天平均摄入16毫克番茄红素，能
将皮肤晒伤的危险性下降40%。

胡萝卜：胡萝卜中含有大量胡萝
卜素β，它能阻挡阳光中的紫外线。

豆制品：大豆异黄酮是一种植物
性雌激素，具有抗氧化作用。

坚果：坚果中的植物油大多富含
维生素E，能帮助消除自由基。

热可可：热可可含有较多抗氧化
物，例如可可多酚、类黄酮等，适量摄
入，对防晒非常有效。

富含维C的水果：维生素C被称为
“美肤圣品”，抗氧化是其一大功效，番
石榴、猕猴桃、草莓、柑橘等都富含维
生素C，多吃此类水果，不易被晒伤。

“零糖”饮料有没有糖？

“零糖”饮料不代表一点糖都不
含，根据食品安全国家标准，每100毫
升或100克食品中含糖量小于0 . 5克，
就可以宣称是“零糖”或“无糖”。

除糖之外，脂肪、蛋白质也可产生
热量。每100毫升饮料的热量如果小于
17千焦，就可标注“零卡”或“零热量”。

有些“零糖”饮料，为啥没加糖却
有明显甜味？饮料中可添加部分代糖，
或其他甜味剂，比如木糖醇、赤藓糖
醇、糖精钠、阿斯巴甜等。

膝盖受凉，试试中医调理

中国中医科学院中医门诊部中医
针灸科主任医师文碧玲介绍，长时间
吹空调，会导致膝关节发凉、疼痛，可
采取以下方法调理。

盐热敷：可温经散寒、活血化瘀、
通络止痛。

泡足法：艾草20克、伸筋草20克、
牛膝20克、1000毫升水，煮沸20分钟倒
入泡脚盆。注意：温度控制在38℃到
42℃，水量没过足背，心脏病、低血压、
糖尿病或足部破损者不适合泡脚。

按摩内外膝眼：处于正坐姿势，双
腿自然下垂，在膝关节髌韧带两侧各
有一个凹陷处，内侧是内膝眼，外侧是
外膝眼。每次揉按3分钟到5分钟。

夏季眼屎多怎么办

4种方法可缓解

为什么夏季眼屎多？中国中医科
学院中医门诊部中医内科主任医师张
启明介绍，眼屎增多，很可能是提示您
上火了，可用以下几个方法缓解。

方法①茶水洗眼：绿茶清热祛湿，
对改善眼屎有益处。生活中，遇到眼睛
干涩疲劳或分泌物多的情况，可以用
茶水或温水来改善眼周循环。方法是：
闭着眼睛，清洗上下眼睑；或者用沏茶
时的水蒸气来熏眼睛，这时可睁开眼
睛。每次熏蒸10秒—30秒即可。

方法②中药眼罩：如果眼罩里含
有清热解毒的中药，如菊花、冰片等，
对缓解眼睛疲劳是有益的。

方法③桑菊茶：桑叶和菊花都有
清热解毒作用，一起饮用能缓解眼
睛炎性分泌物的渗出。桑菊茶做法：
桑叶5克、菊花5克，沸水泡，一定要
盖上盖子，焖一会儿。如果采用煮的
方式，时间稍短一些，开锅2分钟—3
分钟即可。

方法④按摩穴位——— 头临泣：头
临泣在眼睛
瞳孔的正上
方，到发际半
个横指的位
置。睡觉前多
按几次，能有
效改善眼睛
血液循环，减
少眼屎。

夏日养生贵在“养阳”
专家教你几招，让阳气补得进，守得住

记者 焦守广

很多人都知道，夏季要养阳
气，这其实与中医传统养生原则
中的冬病夏治、天人相应有关。

中医讲“冬病夏治”，中午是一
天里阳气最盛的时候，夏天则是一
年四季中阳气最盛的时节。人体也
与之相应，夏天为一年中阳气最盛
的时候，随着气温升高，体内阳气
上升，经络通达，气血相对充沛。

济南立和中医院中医专家介
绍，利用夏天来调治某些寒性顽
疾，能最大限度地驱风散寒、祛除
体内顽疾、调理人体阴阳平衡，达
到“未病先防”，同时也会为秋冬
储备阳气，使宿疾减少复发。另
外，夏天人体阳气最为亢盛，并且
腠理疏松，经络气血涌盛，药物更
容易被吸收。

说到养生，人们总是偏爱进
补。专家表示，应该结合自身情况
辨证进补，每个人的体质不一样，
若只注重一味进补，反而容易耗散
阳气，扰乱体质，例如鹿茸就需要
明确自身是阳虚才能食用，非阳虚
者需要辨证搭配后才有效。

专家表示，普通人进补没必
要买高价药材，可选择平补食材。

夏天少吃寒凉

炎炎夏季吃块冰西瓜，别提
有多爽了。西瓜有清热解暑、生津
止渴、利尿除烦的功效，但西瓜也
能损耗阳气，尤其是从冰箱里拿出
来的西瓜，湿气重，极易损伤脾阳。

此外，吃雪糕、喝冰镇啤酒，
也是大众常选择的一种消暑方
式，但这些东西往往阻遏体内阳
气，导致人们出现咽喉疼痛的症
状，甚至会因为耗伤阳气而生
病。专家提醒，如果想补阳气，这
些冰凉的食物就要少吃，应多吃
一些温补的食物，比如韭菜，生
姜等。

艾灸养阳护体

艾灸是调养阳气的重要方
法，既能发挥艾草的纯阳之性，养
阳护体，又具备灸通经络的作用。

在补阳穴位中，最常用的就
是大椎穴，大椎是督脉的要穴，灸
养此穴，有益于激发阳气，手法以
补为主。

在临床中，有经验的中医常

常会适当配伍一些滋阴或滋润津
液的穴位，经常配合使用的有涌
泉穴。艾灸涌泉，可开窍、泻热、降
逆，和大椎相配伍，能防止补阳太
过，还能如泉水一般涌出滋阴，可
在艾灸大椎时用作辅助穴位。

运动补养，阴阳并济

俗话说，生命在于运动，积极
参加体育锻炼，可有效提高人体
免疫力，而且能很好地帮助人体
补充阳气，尤其是平时多走一走，
可以很快消除疲劳。众多寿星的
长寿秘诀之一，就是每日要有一
定时间散步。

专家表示，阳气是人体生命
活动的基础，阳气耗尽，生命也会
消失。“阳气不足，湿邪不去，吃再
多药品补品都如同隔山打牛。”绝
大多数疾病都可以从养护阳气、驱
除湿邪的角度防治，培固自身阳
气，就是开启人体自愈大药、抵御
病邪的不二法门。

夏吃生姜有讲究

俗话说，冬吃萝卜夏吃姜，不
劳医生开药方。夏季吃生姜，既可
增食欲、促消化，又可解表散寒、升
发阳气，防治“空调病”。此外，吃生
姜可促进排汗降温，防止因暑热而
生病。推荐两款生姜食疗方：

醋泡姜：将生姜切片，放进罐
子里。在罐中倒入陈醋或米醋，高
度要没过生姜。

罐子加盖密封，放入冰箱或其
他阴凉处，1周左右即可食用。功
效：温中散寒，适合体内寒气较重
者。注意：不可空腹食用，最好在
早饭后食用，每次2—3片。

姜葱糯米粥：取生姜7片，糯
米50克，葱白、米醋适量。将糯米
淘洗干净，加适量清水煮成稀粥，
再加入葱白、生姜继续煮5—7分
钟，最后加入米醋搅匀起锅，趁热
服食。功效：解表散寒、和胃补中。

吃姜虽好，如果吃不对，则有
损健康。吃姜时需注意以下四点。

不可过量：夏季天热，生姜属
热性食物。过食生姜容易上火，因
此，“夏吃姜”要适量。

腐烂的生姜不能吃：已腐烂
的生姜会产生一种毒性很强的有
机物——— 黄樟素。这种物质能使
肝细胞变性，损害肝功能。

早晨吃姜：早上吃姜可升发
阳气。生姜有发散之性，晚上吃容
易导致心神难以收敛。

需辨体质：阴虚火旺、有内热
之人，或患有痈肿疮疖、肺炎、胆
囊炎、肾盂肾炎、糖尿病、痔疮者，
都不宜长期食用生姜。

胃肠闹毛病，竟是情绪惹祸
得了抑郁症，不仅心情低落，还会产生躯体症状

记者 刘通 通讯员 李加鹤

琳琳(化名)是一名互联网
公司员工，吃饭“百无禁忌”，也
从来不把节食减肥放在心上。
前段时间，由于工作压力大，天
天加班，情绪紧张，琳琳开始变
得焦躁、烦闷，饮食也不太规
律，一段时间下来，胃开始隐隐
作痛，还出现了腹胀腹痛、腹泻
等症状。

以前见到美食就迈不开步
的她，不仅食欲大减，就连睡眠
质量也直线下降，甚至变得不
想出门，不想说话，什么都不想
干，和之前的自己简直判若两
人。

同事看到琳琳这个样子，
陪她去综合性医院消化科挂了
号，可多项检查结果都显示没
有异常。这让琳琳犯了嘀咕，既
然各项检查正常，为什么还会
感觉胃肠不适？

“胃疼不一定是胃出了问
题，也有可能是情绪导致的心
理问题。”当医生建议去精神科
检查时，琳琳有些蒙——— 心理
问题？26岁的自己，平日里阳光
灿烂，要不是这次胃病一直不

好，都忘了自己上次进医院是
什么时候的事了。在医生的建
议下，琳琳来到山东省精神卫
生中心心理门诊，经过医生评
估和一系列心理测验后，诊断
结果是抑郁症。

心情低落或许是抑郁，怎
么胃疼也是抑郁呢？山东省精
神卫生中心心理专家看到琳琳
百思不解的样子，对她进行了
一次科普。

抑郁症不仅有情绪低落、
兴趣减退、精力缺乏等心理症
状，有时还会产生一系列躯体
症状。

而且，由抑郁症产生的躯
体症状可谓千奇百怪、五花八
门，多个器官和系统都会有反

应。比如，胸闷、心慌、失眠、头
晕、头痛、食欲减退、消化不良、
恶心、肚子痛、疲倦乏力、肌肉
酸痛、关节痛等等。

出现这些症状后，许多患
者并不会想到自己患上抑郁
症，辗转于各个科室，反复向医
生描述身体上的不适，然而却
查不到原因，奔波许久后才被
转到精神科或心理科。

听完医生的科普，琳琳对
照近期症状，对自己的病情有
了新的认识。

在心理医生的建议下，琳
琳进行了几个疗程的心理咨询
与治疗。一段时间下来，琳琳的
症状明显有了好转，身体恢复
过来，曾经的“吃货”又回来了。

头头临临泣泣穴穴

夏季养生茶

绿豆菊花茶

配方：菊花10克、绿豆沙30克、柠檬10克、蜂蜜少许。
将菊花放入水中煮沸，将榨汁的柠檬和绿豆沙的汁注
入菊花水中搅拌，待水温凉，放入少量蜂蜜即可饮用。

功效:排毒养颜，是去痘的妙方。

枸杞茶

配方:枸杞10g、花茶3g、冰糖10g。用250ml开水冲
泡后饮用，冲饮至味淡。

功效:滋肾润肺，补肝明目。

玫瑰茶

配方:玫瑰花6朵、红茶1小包，适量糖、柠檬片一
小片、白水550毫升。将水倒入锅中煮沸后放入红茶
包，冲泡约6分钟，将玫瑰分朵放入红茶液内拌一拌，
继续用小火煮沸，关火并加入柠檬片，放凉后即可。

功效:降火气，养颜美容，消除疲劳，长期饮用有
助促进新陈代谢，起到减肥消脂的作用。

柠檬茶

配方:新鲜柠檬2-3片，适量食盐。将柠檬用沸水
冲泡，加入适量食盐调味，代茶频饮，每日1剂。

功效:生津解渴、健胃化痰。用于食欲不振、睡眠
不稳。

乌梅茶

配方:乌梅5-10克，将乌梅放入杯中，用200毫升
沸水冲泡10分钟。

功效:生津解暑、开胃清血。用于食欲不振、久泻
不止、呕吐、虚热烦渴等。

玄参茶

配方 :玄参10g、绿茶3g，用300ml开水冲泡后饮
用，可加冰糖。

功效:滋阴降火、除烦、解毒。

苦瓜茶

配方 :苦瓜片、适量糖，用干燥的苦瓜片10—15
克，最好研为粗末，放入锅中，加盖用沸水适量冲泡
20分钟，代茶频服。每日1剂。

功效:清热解暑、健胃解乏。

薄荷青

配方：西瓜翠衣6g、莲
子芯7枚、薄荷叶3片，直接
用热水冲泡，稍凉后饮用。

功效 :清热，解暑，除
烦。
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