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随着气温升高，炎热的夏季正式拉开大幕，中医注重天人

合一，阴阳互补，因此人们在夏天以多吃些性寒凉味酸食物为

宜。省中医院专家施卫兵提醒，消暑食物有很多，除了常见的

绿豆、西瓜外，还有苦瓜、荷叶、莲子心、百合等。 记者马冰璐

多吃些性寒凉味酸食物
清心祛暑，清热解毒，中医认为，夏为暑热，夏季归于五脏

属心，适宜清补。而心喜凉，宜食酸，比如可常吃些小麦制品，

此外可适当多食些猪肉、李子、桃子、橄榄、菠萝、芹菜等。中

医注重天人合一，阴阳互补，因此人们在夏天以多吃些性寒凉

味酸食物为宜，尽量不吃辛辣温燥之物；注意生食冷饮不宜过

度，以免伤及人体内的正气而诱发疾病。

夏日炎炎，饮食宜清淡，施卫兵建议，市民应多食用消暑

食物，并注意预防中暑、空调病和肠胃炎。“消暑食物有很多，

除了常见的绿豆、西瓜外，还有苦瓜、荷叶、莲子心、百合

等。”

多吃瓜类、“杀菌”蔬菜
夏季气温高，人体丢失的水分多，须及时补充。

蔬菜中的水分，是经过多层生物膜过滤的天

然、洁净、营养且具有生物活性的水。据了

解，瓜类蔬菜含水量都在 90%以上，所

有瓜类蔬菜都具有降低血压、保护

血管的作用。

夏季是肠道传染病多发

季节，施卫兵建议，多吃些“杀菌”蔬菜，可预防疾病，这类蔬菜

包括：大蒜、洋葱、韭菜、大葱等。这些葱蒜类蔬菜中，含有丰

富的植物广谱杀菌素，对各种球菌、杆菌、真菌、病毒有杀灭和

抑制作用。其中，作用最突出的是大蒜。

施卫兵还推荐了两道消暑膳食：

苦瓜酿蛋
材料：苦瓜20克、鸡蛋3个、食盐、油适量。

制法：

（1）苦瓜洗净，去瓤，切薄片，放入沸水中焯一下，捞出沥干；

（2）鸡蛋加盐搅拌成蛋液；

（3）平底锅加热、放油，晃锅使油分布均匀，倒入苦瓜蛋液，用

文火慢煎至底部凝固，翻面继续煎另一面，两面均煎至金黄

后，取出切块即成。

功效：适合伤暑、上火、头晕、心悸、气短、烦躁及糖尿病患者

食用。但苦瓜性寒，脾胃虚弱者慎服。

冬瓜百合汤
材料：百合50克、鲜冬瓜400克、鸡蛋1枚。

制法：

将百合洗净撕片，冬瓜切薄片，加水煮沸

后，倒入鸡蛋清，加油、盐拌匀熬汤，至汤

呈乳白色时即可装碗。

功效：此汤有清凉、祛热、解暑的

功效，常人皆可食之。
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消暑食物不止绿豆、西瓜

专家建议:
夏季多吃“杀菌”蔬菜防病

老人狂刷“存在感”警惕身心被掏空

六旬老夫妻携手“三献”
共同志愿捐献角膜

龋齿可能导致宝宝营养不良

十大睡眠误区请您务必留意

03版

04版

08版


