
芒种过后就是夏至，这期间阳气逐
渐旺盛，阴气最为虚弱。因此，此时节
养生的关键在于，降低阴气消耗的同时
滋长阳气。

起居：晚睡早起

夏日昼长夜短，睡眠要顺应

自然，晚睡早起。

但晚睡不是硬性推迟睡眠时

间或熬夜，而是指在没有困意的

情况下可以比平时推迟半小时左

右睡觉（不建议超过23时）。

早晨按日常时间起床，有精

力的情况下可以早起半小时左

右。中午建议适当小憩。

饮食：清淡祛湿

此时节，饮食宜掌握清淡祛

湿、清热生津的原则。

尽量少吃大鱼大肉或油腻辛

辣食物，注意不能过咸、过甜。

可多食清热利湿的食物，如

黄瓜、苦瓜、红豆、芹菜、芥蓝、绿

豆、荷叶等。

在 果 蔬 中 ，尤 其 推 崇“ 瓜

族”，如苦瓜、冬瓜、西瓜、香瓜等

祛暑益气、生津止渴佳品。

着装：勿穿湿衣

午时天热，一定要及时地将

身上的汗擦干，并尽快更换湿

衣，以免湿邪侵犯。

尤其是对于素有风湿性关

节炎的人来说，即使是夏季也要

注意不要因为天气热而疏于对

风、寒、湿邪的防范。

少喝冷饮，勿贪空调，谨慎

穿着，勿穿得过少，或露脚踝、膝

盖等处。

平素可坚持温水洗浴，易于

身体发泄“阳热”。但要注意，出

汗时不要立即洗澡。

运动：注意排汗

此时节阳气充沛，可通过运

动适当排汗，帮助提升气血运

行，提升精气神。

可晒太阳，也可适当打球、

跑步。但需注意，最好不要在日

晒强烈的白天和急性心脑血管

疾病高发的清晨锻炼。

建议在傍晚出门活动，防止

日晒中暑或发生运动意外。运

动时宜身穿宽松、吸汗的衣物，

随身带一瓶水，防止脱水。

需要在阳光下锻炼时，戴上

太阳镜保护眼睛，戴太阳帽同时

使用一些防晒护肤品，保护皮肤

不被晒伤。

调养：拒绝冬病潜伏

某些冬季常发疾病，其致病

因素往往产生于夏季，只是由于

夏天炎热没有立即发作。

关节疼痛及肢体麻木病症

患者在夏季不宜洗冷水浴或游

泳，避免夜宿室外，不睡地板，最

好别穿短裤短裙。

慢性支气管炎、哮喘患者在

夏季应防风寒，除上述禁忌外，

还要少食甚至禁食冷饮。

慢性腹泻及虚寒性胃痛患

者，如慢性腹泻、肠炎、结肠炎、

肠功能紊乱等，同时还要注意，

别过多食用瓜果及冷食。

据《中国中医药报》

时至仲夏 湿热并重

调养重点关注五方面
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养生

维生素 D 是一种脂溶性维生

素，对于人体有重要作用。专家表

示，维生素 D 有助于骨骼健康。由

于肝肾功能降低、胃肠吸收欠佳、

户外活动减少，老年人体内维生素

D 水平常常低于年轻人，老年人缺

乏维生素D时易患骨质疏松症。

同时，近年来大量研究发现，

机体低维生素 D 水平与高血压、肿

瘤、糖尿病、心脑血管疾病、自身免

疫性疾病等密切相关，也与部分传

染病如结核病和流感的发病相关。

但要注意，维生素 D 也并非越

多越好。维生素 D 的中毒剂量虽

然尚未确定，但摄入过量的维生素

D 可能会产生包括食欲缺乏、体重

减轻、恶心呕吐等症状在内的诸多

副作用，并发展成动脉、心肌、肺、

肾、气管等软组织转移性钙化和肾

结石，严重的维生素 D 中毒可导致

死亡。

维生素 D 既可来源于膳食，又

可由皮肤合成，因而较难估计膳食

维生素 D 的供给量。专家表示，根

据我国制定的膳食营养素参考摄

入量，在钙磷供给量充足的条件

下，青少年、成人维生素 D 推荐摄

入量均为每天 10 微克，65 岁以上

老人推荐摄入量为每天15微克。

据《科技日报》
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最近几年，很多家庭的厨房里

已经见不到味精的身影。选择少

吃或者不吃味精，说到底是担心吃

味精对身体有害。味精加热后真

的会致癌吗？味精真的是化工合

成的吗？关于味精的种种流言，今

天就为大家辨一辨真假。

不会致癌 但过量吃肯定不行

从工艺上可知，味精并非化工

合成产物，而是以粮食为原料经发

酵提纯制成，和米酒、陈醋的制造

工艺类似，其自身是安全的物质。

人们认为味精致癌，主要是由

于“味精加热后产生的焦谷氨酸

钠，对人体有害”之类的说法。

味精的化学名叫谷氨酸钠，虽

然在过长时间高温烹饪时，有一小

部分会转变成焦谷氨酸钠，但比例

非常小，且焦谷氨酸钠对人体是安

全的，不仅毒性极低，也不会致癌。

长时间高温只会让味精失去

鲜味，所以一些商品介绍里会提示

“出锅前再放味精”。

在“味精不健康”的传言下，一

些人转向“更为健康”的鸡精。但

实际上，作为复合调味品，鸡精的

主要成分之一就是味精（谷氨酸

钠），再添加盐、糖、核苷酸等食品

添加剂，让提鲜的效果更明显。因

此，不存在谁比谁更健康的问题。

当然，任何东西吃多都有害，

味精最大的问题是含有钠，过量摄

入钠会升高血压。味精是谷氨酸

的钠盐，和盐一样都含有较多的

钠。而且，其它厨房调味料（如鸡

精、酱油、蚝油等）也含有谷氨酸

钠，同时使用多种调料，易造成钠

摄入超标。

控制摄入 五个方法要记牢

老年人及患有高血压、肾病、

水肿等疾病的人，要减少味精和食

盐的摄入，主要是控制钠的摄入。

炒肉菜可以不加味精。肉类

中本来就含有谷氨酸，与菜肴中的

盐相遇加热后，就会生成谷氨酸

钠。除了肉类，其他带鲜味的食物

也没必要加入味精，如鸡蛋、蘑菇、

茭白、海鲜等。

拌凉菜不宜放味精。味精在

温度为 80℃-100℃时才能充分发

挥提鲜作用。凉菜温度偏低，味精

难以发挥作用，甚至还会直接沾在

原材料上。如果非要放，宜用少量

热水把味精溶解后再拌入凉菜中。

放醋的菜不建议放味精。味

精在酸性环境中不易溶解，而且酸

性越大，溶解度越低，鲜味效果越

差。所以，糖醋里脊、醋熘白菜等

酸味大的菜肴都不建议放味精。

出锅前再放味精。味精超过

120℃长时间加热，会生成没有鲜味

的焦谷氨酸钠，影响提鲜效果。

平衡味精与盐的摄入量。《中

国居民膳食指南（2022）》推荐，清

淡饮食，少吃高盐食品，成年人每

天摄入食盐不超过 5 克；常量营养

素钠离子的参考摄入量为 1.5 克每

天。日常控制好食盐和味精的添

加量，有助避免过量摄入钠离子诱

发心脑血管疾病。 据新华网
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夏季饮食应少荤多素，宜多食

蔬果谷物类，尤其是各类瓜，如苦

瓜、冬瓜、西瓜等，今天为大家推荐

一道用冬瓜做成的美食，很适合此

时节食用。

冬瓜酿肉：冬瓜、虾滑、鹌鹑

蛋、小米辣、葱花、盐、蒸鱼豉油适

量。冬瓜去皮切成大片，撒上一小

勺盐，抓匀放置几分钟；把冬瓜片

卷起来，放入虾滑填满压实，沿着

盘子码成圆形，中间可以打 3 个鹌

鹑蛋；水开后加蒸鱼豉油、小米辣，

蒸10分钟；出锅后撒上葱花完成。

营养专家表示，冬瓜清热解

暑，虾肉中的蛋白质含量高、脂肪

含量低、不饱和脂肪酸比例高，还

含有丰富钾、铁、锌、硒等营养素，

夏天吃能够补充蛋白质，有助于提

高免疫力。 据CCTV生活圈

一道冬瓜酿肉
有助清热解暑


