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三伏天是一年中阳气最旺的时节，此刻正是
“冬病夏治”、调理养生的好时机，“三伏贴”因其简
便实用而备受大众青睐。那么，该如何趁热打

“贴”？下面这份贴敷指南快收藏！ （人民网）

三伏期间
该如何趁热打“贴”

舌苔厚、大便软、四肢沉……这些症状说
明你体内可能有湿气，为啥夏天容易湿气重？
哪些习惯是身体的“加湿器”？一起了解一下。

为啥一到夏天湿气就加重
夏天天气炎热、雨水较多、空气湿度大，湿

气容易侵袭人体，而湿为阴邪，易伤人体阳
气。除此之外，由于天气炎热，有的人喜欢食
用一些偏凉的食物，比如冰激凌、冰饮料、冰西
瓜等，对人体脏腑功能也会产生影响。

如果此时不重视祛湿，到了冬季，可能会
出现很多疾病，比如胃肠不适，导致腹痛、腹
泻，或者出现呼吸系统疾病，这也是人们常说
的“湿邪不除，越积越毒”。因此，一旦察觉到
体内有湿气，就要及时祛湿。

五个信号帮你识别湿气
速速自查，如何判断身体湿气重不重？出

现这5个症状，可能是湿气向你发出的信号。
看舌头
健康的舌头淡红而润泽，舌面有一层薄白

的舌苔，没有齿痕。如果体内有湿气，舌头两
边就会出现齿痕，也就是一些小的牙印，舌苔
则分为以下两种情况：舌苔白厚，看起来滑而

湿润，说明体内可能有寒湿；舌苔粗糙或比较
厚、发黄、发腻，说明体内有湿热。

看大便
早上起来排便发现大便不成形，用手纸反

复擦也擦不干净，说明体内可能有湿气。
看精神
如果睡眠比较充足，但起床后还总是觉得

困倦、乏力；打不起精神，感觉身体懒懒的，头发
经常出油，那就要怀疑体内是不是有湿气了。

看饮食
不想吃饭、看见什么美食都没胃口，也是

湿气重的表现。
看关节
感觉关节酸、胀、麻，或者晨起后感觉小腿

后部发酸、发沉，同样是体内有湿气的表现。
这5个习惯是身体的“加湿器”

有这些习惯，就要赶紧注意了，快停下这
些“加湿”行为。

久坐不动
久坐不动的人，经常会出现身体沉重、四

肢无力等湿气重的表现。坚持运动可有效加
快血液循环和新陈代谢，促进湿气排出。适合
夏天的运动，有快走、慢跑、八段锦、站桩等。

洗澡后不及时擦干身体、头发
湿邪从体表侵入后，与内湿结合，会加重

痰湿困阻的症状。洗澡后要及时、充分擦干身
体，包括脚，并及时吹干头发，头发还湿着时不

要入睡。
常熬夜
熬夜刷手机，不仅影响睡眠，还可能导致

体内湿气堆积。专家介绍，熬夜会消耗津液，
影响水液正常运行，长期如此，痰湿就可能悄
悄找上门。

偏好肥甘厚味
肥甘厚味是指辛辣油腻、甜腻的精细食

物，或者味道浓厚的食物，比如肥肉、油炸食
品、甜食、麻辣火锅等。过量食用油腻食物会
伤害脾胃，降低其运化能力，从而助长湿气生
成，并停留在体内。

贪食生冷
贪食生冷、饮酒及饮食不规律人群，更容

易生湿，以致脾胃功能变差，运化水湿的能力
下降，使湿气在体内停留。

夏天如何祛湿？不同体质人群看过来
人体自带“祛湿穴”
睡不醒、头面部爱出油、嗳气……这些症

状属于湿热缠身。丰隆穴是祛湿、利湿、祛热
的穴位，它大约在足外踝上8寸，外膝眼与外
踝间连接的中间位置，经常按揉有清热利湿的
功效。

不同体质人群祛湿这样喝
湿热人群：一般多见面垢油光、口苦、舌苔

黄腻等症状。在辨证准确的情况下，可以试试
用生薏米煮粥祛湿，粥里也可以加点赤小豆。

寒湿人群：一般多见手脚冰凉、脸色苍白、
唇色淡、容易感到疲劳等症状。在辨证准确的
情况下，可以试试用炒薏米煮粥，粥里不建议
加赤小豆。

痰湿人群：一般多见头昏沉、周身困重、乏
力、舌偏胖大等症状。在辨证准确的情况下，
可以试试茯苓薏米代茶饮。

将5克茯苓、5克薏米放入养生壶，加水煎
煮代茶。先大火烧开，再小火煎煮20分钟，放
温后即可饮用。也可以将二者熬粥喝，有健
脾、利湿、祛湿、化痰的作用。

一个八段锦动作健脾祛湿
久坐容易导致气血不畅、水液停滞，从而

产生湿气。不妨试试八段锦中的“调理脾胃须
单举”，让气血流通，远离湿气困扰。

动作要领
并步站立，左脚旁开一步与肩同宽；两手

合抱腹前，掌指相对，掌心向上；左手向上，慢
慢举至头顶；右手向下，屈膝下蹲；左手收回换
右手；右手翻掌上举，掌心向上，指尖向右，同
时左手下按，掌心向下，指尖向前；右手原路返
回，屈膝下蹲，捧于腹前；两手下落，左脚收回，
并步。

动作复原后，两手交替反复进行，反复多
遍，如配合呼吸，则上举下按时吸气，复原时呼
气，效果更好。

（央视新闻客户端）

身体发出5个“信号”，说明你湿气过重！

吹空调，喝饮料，这是夏天正确的打开方
式。很多有减肥需求的人会选择无糖饮料，让
畅饮变得无负担。无糖饮料真的能帮助减肥
吗？对健康有没有影响呢？中国工程院院士
陈君石、科信食品与健康信息交流中心主任钟
凯、国家食品安全风险评估中心副研究员王华
丽三位食品领域的大咖聊了聊这个话题，用几
个常见的关于糖的问题来帮助大家在保持健
康的同时实现“饮料自由”。

我们为什么爱吃糖？
科学实验证明，给刚出生的小宝宝吃甜味

的东西，他们会表现得很开心。可以说，人类
对糖的喜爱与生俱来。

随着人们越来越重视健康，糖和健康的关
系也备受关注。对此，中国工程院院士陈君石
表示，糖不是健康的敌人。糖在生命活动过程
中起着重要作用，它是生命体维持生命活动所
需能量的主要来源。糖与健康的关系关键在

于量，过量摄入才会对身体健康造成影响。
科信食品与健康信息交流中心主任钟凯

介绍，我国是全球五大产糖国之一。糖不光是
食物，还是一种重要的战略物资，食糖自给率
是国家综合实力的一部分。为了健康，要适量
摄入糖，但没有必要妖魔化糖。

哪些人需要控制糖的摄入？
世界卫生组织和《中国居民膳食指南》推

荐，成年人每日添加糖摄入量不高于50克，最
好控制在25克以下。根据《中国城市居民糖摄
入水平及其风险评估》显示，我国三岁及以上城
市居民平均每日摄入9.1克糖，总体来说并不是
很高，但仍需要引起重视。陈君石院士提醒，糖
尿病人群和血糖长期偏高的人群不可随意吃
糖；肥胖和超重人群需要注意减少糖的摄入。

无糖饮料真的不含糖吗？
钟凯主任表示，饮料产品中糖含量少于等

于 0.5g/100ml 时即可称为无糖饮料。常见的
无糖饮料用甜味剂代替糖提供甜味，甜味剂具
有甜度非常高、能量非常低的特点，比如阿斯
巴甜的甜度是蔗糖的 200 倍左右。但“无蔗
糖”只代表不含蔗糖，可能含有其他种类的糖，
两者概念不同，不要混淆。就补水而言，首选

还是白开水。如果你想喝点甜的又不想增加
糖的摄入，可以选择无糖汽水、无糖咖啡饮料、
无糖茶饮等产品。

用甜味剂代替糖安全吗？
陈君石院士指出，甜味剂距今已有100多

年的使用历史了，其安全性得到全球100多个
国家和国际众多食品安全机构的确认。我国
批准使用的甜味剂经过了国家食品安全风险
评估中心的系统评估，其安全性经严格论证，
毋庸置疑。《健康中国行动（2019-2030）》也提
倡城市高糖摄入人群选择天然甜味物质和甜
味剂替代蔗糖生产的饮料和食品。

我国是全球最大的甜味剂生产国和出口
国，占全球甜味剂产量的75%。像罗汉果甜苷
和甘草酸铵这种由食药物质制取的甜味剂，也
是我国特有的甜味剂品种。

甜味剂可以帮助减肥吗？
钟凯主任表示，在膳食总量不变的前提

下，以甜味剂替代糖可减少糖和能量的摄入，
有助于体重管理。但甜味剂不是减肥药，不应
夸大它的作用。体重管理取决于总能量平衡，
而不是把希望寄托在甜味剂上。如果在喝无
糖饮料的同时又摄入其他高热量食物，还是会

导致总能量摄入超标，增加肥胖风险。
甜味剂会不会导致糖尿病？

钟凯主任表示，糖尿病不是吃糖吃出来
的，更别说吃甜味剂吃出来的了。甜味剂几乎
不影响血糖，因此可用于糖尿病人的饮食干
预。无糖饮料通常不含其他碳水化合物，因此
糖尿病人饮用也没问题。但有些无糖食品，比
如无糖糕点、饼干，由于含有淀粉类碳水化合
物，因此会升高血糖，需要控制摄入量。

纯天然零添加更健康吗？
国家食品安全风险评估中心副研究员王

华丽指出，食品饮料的安全和健康与是否添加
了食品添加剂没有必然关系，所谓“零添加、纯
天然”的概念是常见的商业炒作，并不能说明
更安全和健康。至于“人工”和“天然”食品添
加剂，都要站在同一起跑线上接受科学和严格
的风险评估，从专业的风险评估标准来看，二
者并没有本质区别。

饮料好喝，可别贪杯，尤其是不要用饮
料代替白开水。希望大家都能保持健康生
活方式，智慧选择适合自己的食品和饮料，
科学地实现“饮料自由”，度过一个畅爽又健
康的夏天！ （北京青年报）

这个夏天怎样实现“饮料自由”

新知台

健康科普

健康关注

健康饮食

一年中最热的夏季到来了。此时我们的
机体会出现几个特点：夏季人体代谢旺盛，为
了散热毛孔张开，人体阳气外发，出汗增多，内
在阳气不足；南方夏季多暑湿，人容易感到疲
乏、潮湿、闷热、食欲不振；夏季人们喜食冷饮、
吹空调、睡凉席，容易外热内寒，寒气侵入体内
引起关节痛、腹泻等问题。民间有俗语：“冬吃
萝卜夏吃姜，不用医生开处方”“生姜治百病”
等，所以夏季养生离不开生姜。

为什么要吃生姜
传统医学认为生姜味辛、性微温，属肺、

脾、胃经，有发汗解表、健脾开胃、除湿解毒、温
中止呕、温补脾阳等功效。现代医学指出生姜
中的姜辣素能刺激血液循环，加速身体适应高
温环境，还有抗菌消炎及缓解长期处于空调房
引起的关节痛等问题。夏吃姜既可促进消化
改善夏季食欲不振，还可以温中散寒、暖胃，助
体内寒湿排出，还能温补脾阳，改善阳气不
足。另外，生姜中的姜辣素可抗氧化、延缓衰
老，还能提亮肤色，真是宝藏药材。

怎么夏吃姜
生食：可最大程度保留生姜中的营养，但

对口腔有一定的刺激。
泡水或煮姜茶：生姜切片加入沸水中泡茶

饮用，可加入适量的红糖或蜂蜜调味，口感更
佳，建议去皮。

做菜：生姜可作为调味品加入菜肴中，如
烧菜、煲汤。

腌制：将生姜用糖腌制成姜糖食用，容易
被惧怕其辛辣味道的人食用。

夏吃姜注意什么
1.建议早晨食用，避免夜间食用，以免生

姜的发散之性导致心神难以收敛不利健康。
2.阴虚火旺、内热、暑热感冒者不宜食用。

3.过食生姜容易上火，因此“夏吃姜要
适量”。

生姜特色菜肴有哪些
下面分享生姜特色菜肴，让我们既能养生

又能吃到美味的菜肴。
姜母鸭
推荐理由：驱寒暖身，预防夏季外寒内热

的“空调病”。
食材准备：鸭肉半只（约1kg，建议用番鸭

或红面鸭，肉质更香），老姜200g（去皮切厚片
或拍松）。

调料：黑麻油 100ml（不可用普通香油代
替），米酒 200ml（台湾米酒或福建老酒最
佳），生抽 2 勺、老抽 1 勺（调色），冰糖 1 小块
（约 10g），盐适量，八角 1 颗、桂皮 1 小段、香
叶2片。

制作：
1.处理鸭肉。鸭肉切块，冷水下锅焯水，加

2片姜、1勺料酒，煮沸后撇去浮沫，捞出沥干。
关键是焯水后用温水冲洗，避免肉质变柴。

2.炒姜与鸭肉。锅中倒入黑麻油，用小火
放入姜片煸至边缘微焦（约5分钟），充分释放
姜的香气。后转中火，倒入鸭肉翻炒至表面金
黄，逼出鸭油。

3.炖煮入味。沿锅边淋入米酒，加生抽、
老抽、冰糖、香料翻炒均匀。加入开水没过鸭
肉，大火烧开后转小火慢炖 40 分钟至 1 小时
（或用砂锅更佳）。最后10分钟开盖收汁，加
盐调味，汤汁浓稠即可。

姜丝炒肉
推荐理由：温中和胃，缓解夏季食欲不振。
食材准备：猪里脊肉（或梅花肉）200g（切

丝），嫩姜（或子姜）100g（切细丝）。
腌肉料：生抽1勺、料酒1勺、淀粉1勺、蛋

清半个（可选，让肉更嫩）。
调料准备：生抽1勺、蚝油1勺、白糖少许、

盐适量、食用油2勺、香油几滴。
操作步骤：
1.处理食材：猪肉切丝，逆纹理切薄片再

切丝（口感更嫩），加腌肉料抓匀，腌10分钟。
姜切丝，嫩姜去皮切细丝（老姜太辣，适合怕寒
者但口感较柴）。

2.快炒出锅：热锅凉油，中火将锅烧热，
倒入1勺食用油，下姜丝煸炒至微焦黄（激发
生姜香气），盛出备用。炒肉丝，补1勺油，大
火下肉丝快速滑散至变色，立刻倒入炒过的
姜丝。

3.调味：加生抽、蚝油、白糖，翻炒均匀（约
1分钟），滴香油增香。出锅装盘即可。

姜蓉白切鸡
推荐理由：温中益气，平衡鸡肉的凉性。
食材准备：选择三黄鸡/清远鸡1只（约2

斤，选皮下脂肪少的）。
浸鸡料：清水 3L、姜片 5 片、葱结 1 个、料

酒2勺、盐1勺。
蘸料：姜蓉50g、葱白末30g、盐3g、热花生

油50ml（或香油）。
制作过程：
1.整鸡处理。剪去鸡爪指甲，掏净内脏，

腹腔塞入2片姜、1个葱结。
2.三提三浸。大火烧开浸鸡水（姜、葱、料

酒），手提鸡头将鸡身浸入沸水10秒→提起→
重复3次（使鸡皮紧致）。

3.小火浸煮。关火，将鸡完全浸入水中，
加盖焖25分钟（用余温浸熟，肉更嫩）。

4.冰水激爽。捞出立刻泡冰水10分钟（鸡
皮脆弹，肉质紧实）。

灵魂蘸料制作：
1.姜葱蓉。老姜去皮磨蓉，葱白切末，加

盐拌匀。
2.淋油激香。花生油烧至180℃（冒烟），

泼入姜葱碗中，“滋啦”一声香气四溢。
（天长市人民医院 宣玉放）

夏季吃姜正当时，你吃对了吗？

投稿邮箱：czrb9012@163.com


