
夏季能否进补？ 在民间

有多种不同的说法。 其实，夏

季如果进补得当， 同样可以

起到养生健身的作用。 但是，

夏日进补不能过于猛烈，宜

讲究中庸之道，即常用的“清

补法”。 也就是利用既能补身

体，又能生津液、解渴消暑的

食物或药物来补充身体中的

不足。

适合于夏季进补的食

物、药物：

绿豆：清热解毒，利尿消

肿。 酷暑盛夏，喝点绿豆汤可

消暑解渴，还可用来解毒。

西瓜：性寒，味甘。 清热

解暑， 除烦止渴。 富含葡萄

糖、 氨基酸、 维生素

C

等物

质， 能补充夏天人体散失的

大量水分和消耗的能量。

丝瓜： 丝瓜不仅是夏令

进补佳品， 而且还具有防病

治病的功效。

西红柿： 性微寒， 味甘

酸。 清热解毒，健胃消食，生

津止渴。 西红柿是佳蔬，生、

熟食皆宜， 且可补充人体内

缺乏的维生素

C

。

金银花： 将金银花与菊

花同煮饮水，能解暑热，清脑

明目。 若配上山楂能助消化，

通血脉，加入蜂蜜添营养。 适

宜高血压、高血脂症、冠心病

等患者饮用。

西洋参：性凉而补，能扶

正气、降火、生津液、除烦倦。

酷暑多汗会损耗阴津， 伤了

阴津生虚火， 会出现疲乏体

怠，口干咽燥、心烦意乱、舌

红尿黄等症状。

此外，牛肉、羊肉等热性

食物宜少食， 而宜适当吃些

鸭肉、鸡肉之类。 木耳、香菇、

蘑菇等食用菌类，有“素中之

荤”的美称。 银耳滋阴补脑而

不腻滞。 黄花菜消食利湿热，

炖鸡食用， 是夏季进补不错

的选择。 （伍新华）
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美容养生

［ 健康 ］

美容妙招

用单一功效产品

皮肤过敏，通常可呈现为

几种形式， 一种是感知症状，

如刺痒、紧绷；一种是外显症

状，如泛红，脱屑，红肿等，当

然更严重的是两种症状都有。

当这些敏感状况不期发生时

应首先使用单一功效产品。暂

时停用所有标示药用、含酸类

成分、香料、酒精等产品，如兼

具美白及抗老去皱功效的保

养及焕肤产品，而只使用单一

功效的保湿产品，为皮肤补充

水分，强化脆弱角质层。

注意水油平衡

在选择保湿产品的时候，

注意无论是保湿精华， 乳液

或乳霜， 都要力求质地水润

轻薄易吸收。 由于过敏并不

只是会发生在偏干的皮肤上，

所以注意水油平衡才是关键，

能够为皮肤同时提供水分和

磷脂质的保湿乳， 适合偏油

性或混合皮肤， 而干性皮肤

则需要含有天然舒缓成分，

如含有甘草成分的保湿修护

霜效果就非常好。

避免皮肤过敏时

化浓妆

大多数的卸妆类产品会

对肌肤产生刺激， 让过敏加

重， 因此在皮肤过敏时， 注

意尽量不要化浓妆， 同时使

用纯植物成分的卸妆油。 如

婴儿油是不错的选择， 因为

其不含乳化成分， 也可以做

到防止过敏。

防晒很重要

在皮肤产生敏感时， 更

要注意做好日常防护工作。

紫外线会降低皮肤的保湿度，

进而让过敏恶化。 为了避免

过敏加剧， 每天出门前都要

使用

SPF25/PA++

以上的物理

性防晒而非化学性防晒品，

涂抹时要注意足量而且覆盖

均匀。

膏状舒缓面膜

效果最佳

具有舒缓修复功效的面

膜，可以帮助皮肤迅速摆脱过

敏症状。这类面膜中往往含有

镇定成分， 如天然植物萃取

物、 海洋水或温泉水成分，在

补水保湿的同时，放松你的皮

肤， 让皮肤新陈代谢正常化，

强化皮肤的自我修护能力。另

外， 面膜的形式也十分重要，

膏状的清洁式面膜最佳，因为

撕拉式面膜会在去除的过程

中因用力过大而伤害表皮，导

致刺激加重，而织布面膜则通

常会添加安全剂量的防腐剂，

使处于过敏状态下的脆弱皮

肤更加不堪。

保湿喷雾随时备

日常生活中使用保湿喷

雾来随时镇静皮肤， 是缓解

皮肤干燥和过敏症状的好办

法。 含有天然玫瑰和洋甘菊

成分的舒缓喷雾， 能够及时

缓解不适， 而含有弱酸性海

洋深层水成分的喷雾则具有

修复再生功效， 特别适合缺

水性皮肤及敏感皮肤使用。

（李晓楠）

六招解决皮肤过敏

对于喜欢夏天靠游泳避

暑的人来说， 尤其需要注意

的是， 夏天水温普遍偏高，

水里大肠杆菌、 痢疾杆菌都

很容易超标， 所以在每次游

泳前后的消毒工作就很必要

了。

带眼药水，不要

用手揉眼睛

在每年

6

月

~8

月是红眼

病的高发期， 其中经常游泳

的人患红眼病尤其多， 多是

因为在没有经过充分消毒的

游泳池感染。 需要注意的是，

自备毛巾经常消毒。 准备密

封好的泳镜， 游泳时千万不

要用手揉眼睛， 游泳前后点

几滴具有消炎杀菌功能的眼

药水。 当眼部有痒感、异物感

时应马上就医。

呛水别擤鼻子，

易引发中耳炎

游泳时耳朵容易进水，

原来有耳屎或有耳病的人，

脏水停留在耳内会使耳屎软

化造成堵塞，易引发中耳炎，

应在泳后将水排出来。 另外，

游泳时呛水千万不要使劲擤

鼻子，否则咽鼓管扩张，脏东

西就会经咽鼓管进入中耳，

引起中耳炎。

女性游泳后要

冲洗私处

游泳有可能引发妇科

病， 但也不要过于紧张， 一

方面要注意月经期间不要游

泳， 同时也要注意游泳后要

清洗私处， 比如在游泳后立

即小便， 并用洗液帮助改善

酸碱环境。 值得提醒的是，

不要随便坐在泳池边， 应该

穿上浴袍或者围上浴巾再

坐。

游泳后刷刷牙，

再饮水或吃东西

人们在游泳时水难免会

进入口腔、消化道。 病原微生

物容易随着水一起进入人

体，就有染病的危险。 应在游

泳后立即清洁口腔， 然后再

饮水或吃东西。

此外， 皮肤也是最易引

发感染， 如脚气、 灰指甲

等， 游泳者在泳前应自备拖

鞋、 浴巾等物品， 游泳后及

时沐浴， 并用些含碘的洗液

稀释后擦拭皮肤， 然后冲洗

掉。 （王有国）

游泳后给“ 四处”消毒

科学育儿

健康新知

日前， 在一些婴幼儿教

育的门户网站论坛上， 不少

妈妈们热议竹纤维产品的柔

软舒适， 更主张把孩子的衣

物全都换成竹纤维产品。

专家提醒， 从化学构成

上看， 竹纤维的纤维没有棉

纤维的细长， 所以竹纤维制

品并没有棉纤维的产品柔

软，对于婴幼儿来说，棉制品

更适合他们娇嫩的肌肤。 而

竹纤维产品更适合成人肌

肤， 而且能对肌肤起到按摩

美肤的功效。

竹纤维虽然本身能杀

菌，但说到底还是天然纤维，

所以还是会滋生细菌， 特别

是在温暖潮湿的环境中，所

以使用时也要避开潮湿环

境。 经常使用竹纤维毛巾的

人们会发现刚使用的时候还

挺柔软， 可是用久了会变得

很硬。专家指出，如果竹纤维

毛巾一直不变化， 那可能更

不健康。 因为天然纤维里含

有的蛋白质和纤维本身在空

气里都会发生氧化， 为了延

长使用寿命， 建议一星期用

温水清洗一次即可， 然后在

阴凉处晾干， 不要暴晒于阳

光下。

【提醒】

太光滑可能添加石蜡

太光滑的竹纤维织物，

要注意是否添加了石蜡，特

别是工业石蜡里的多环芳烃

是致癌物质。 因此，买回之后

用热水泡一下， 席子之类的

产品也要用毛巾擦拭一遍。

（吴婷）

健康饮食

炎炎夏日， 来一杯清凉

饮品是消暑的不错选择。 在

家自制消暑饮品更怡然自

得， 很多人喜欢买些有清热

祛火作用的中药材自制饮

品。 不过中医专家提醒，是药

三分毒， 自制中药饮品要看

个人体质。

凉茶：脾胃虚寒

者不宜

凉茶一般都是由清热解

毒的中草药制成。 专家指出，

这些中草药偏寒性， 并不是

人人都能喝， 尤其是脾胃虚

寒、老人、小孩、孕妇和哺乳

期妇女要慎服。 即使是健康

人，过度饮用凉茶，轻者脾胃

不适，重者会诱发胃肠道疾病。

绿豆汤：煮烂绿

豆可去凉性

绿豆也是一味中药。 中

医认为绿豆有清热解毒、消

暑除烦、止渴健胃功效。 但寒

凉体质者、老人、儿童等体质

虚弱的人以及正在服用各类

药物的人并不适宜喝绿豆汤。

要避免吃绿豆吃得过于

寒凉，必须煮烂绿豆再吃。 另

外，绿豆汤也不宜喝冰镇的，

否则会影响脾胃， 造成脾胃

失衡、腹泻。

酸梅汤：儿童要

少喝

酸梅有机酸含量丰富，

富含多种维生素尤其是维生

素

B2

。 酸梅虽然味道酸，但

属于碱性食物， 肉类等酸性

食物吃多了， 喝点酸梅汤更

有助于体内酸碱平衡。 从中

医来看， 肝火旺的人宜多吃

酸梅，不但能平降肝火，还能

帮助脾胃消化。 另外，酸梅还

可以滋润咽喉发炎部位，缓

解疼痛。

不过， 儿童最好少吃酸

梅类食品， 因为儿童胃黏膜

薄弱，吃得多了，容易引发胃

和十二指肠溃疡。（朱瑞娟）

绿豆汤消暑不宜冰镇喝

竹纤维织物婴幼儿不宜

夏日进补的中庸之道

我国著名的营养学家李

瑞芬教授曾说过， 早餐吃得

要像皇帝一样， 指的就是吃

的东西要营养全面，牛奶、鸡

蛋、主食、水果、蔬菜营养不

同，样样要有。早餐可以提供

全天

30%

的能量和营养，是

其他餐次补不回来的。

很多人都觉得一顿丰盛

的早餐会让身体摄入过多热

量， 但美国一个研究小组日

前发现， 多吃对于想减肥的

女性来说，并不是一件坏事，

不过这条定律仅限于早餐。

研究人员把

60

位超重

的女性志愿受试者随机分成

两组， 一组在

4

个月里每天

坚持吃一顿非常丰富的早

餐， 另一组则按照以前的方

式吃。

4

个月后发现，丰盛早

餐组的女性体重下降幅度更

大，而且营养摄入更全面。

（孙莉）

早晨吃得多
更容易减肥

减肥瘦身
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