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眼下正是荔枝上市的季节。荔枝因其鲜

嫩爽口、味道甘美的特点，深得人们喜爱。但

有些人吃了荔枝后咽喉痛、口干渴，如何吃荔

枝才能不上火？

1.每次食用荔枝不超过300克，每天8~10颗。

2.在吃荔枝前后适当喝点盐水、凉茶或海

带绿豆汤。

3.出现“上火”情况，患者可适当服用牛黄

解毒片、黄连上清丸等。

4.每天坚持多喝开水，可以饮用夏桑菊冲

剂，也可以冲泡金银花、胖大海或菊花茶饮用。

5.食疗方可以缓解上火：①冬瓜生地猪脊骨

汤；②老鼠瓜鲫鱼排骨汤；③冬瓜薏苡仁鸭子汤；

④土茯苓生地草龟汤；⑤鸡骨草猪排骨汤。

据《羊城晚报》

吃荔枝不上火要这样吃

如何不被蚊子叮？
这些妙招学起来！

不知不觉炎炎夏日已经到来，伴随而来的是蚊子

“嗡嗡嗡”的立体环绕声，拉开了“人蚊大战”的序幕。

如何不被蚊子叮？云南疾控发布提示。

目前并没有证据显示蚊子具有区分人血型的功

能，雌蚊可通过呼出的二氧化碳、汗味及热量等来确定

目标。具体来说，蚊子更喜欢叮下面这些人群：

一是二氧化碳对蚊子而言具有强烈趋食性，婴幼儿、

孕妇代谢快，呼出的二氧化碳较多，也更容易吸引蚊子。

二是人体排出的汗液中存在大量氨基酸、乳酸、丙

酮等物质，这些化学成分是蚊子的最爱。所以汗腺发

达、体温较高的人也更容易受到蚊子的青睐。

三是很多化妆品中含有的硬脂酸、花香味对蚊子

也有着非同寻常的诱惑力，所以化妆的人被蚊子叮咬

的几率也大大增加。

四是蚊子喜欢黑暗，所以穿着深色衣物不仅营造

了蚊子喜欢的弱光环境，也更吸热，容易被蚊子攻击。

参考上述情况，降低被蚊子叮咬的概率，建议做到

以下几点：

首先，勤洗澡、勤更换衣服；其次，家里采用纱门、

纱窗、蚊帐、家用驱蚊灯防蚊灭蚊；第三，可以使用蚊

香、电热蚊香片和气雾剂等化学杀虫剂灭蚊；第四，出

门到蚊虫多的地方，尽量穿浅色的长衣长袖，涂抹或喷

洒驱蚊花露水或驱避剂；最后，留意自己家中的积水容

器，花瓶、水生植物勤换水，花盆托、瓶瓶罐罐不积水。

据人民网
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食材：冬瓜（带皮）500克，海带（干）15克，

绿豆50克，白扁豆50g，脊骨500g，生姜2~3片。

功效：清热祛暑、生津除烦。

适宜人群：脾胃不足，水湿内停，郁久化

热的人；或用于夏季感受暑热、暑湿所致诸

症的辅助治疗。 据《羊城晚报》

冬瓜海带绿豆脊骨汤

想要瘦，充足睡眠不可少
夏天到了，减肥又成了热门话题。上海

疾控微信公众号发布提示，想要瘦，充足睡

眠不可少，而熬夜则是减肥路上的拦路虎。

具体来说，熬夜易导致减肥失败，主要

是因为熬夜的人往往有吃夜宵习惯，这样就

算白天有意识地控制了食物摄入，夜宵也会

让白天的努力前功尽弃。哪怕熬夜不吃夜

宵，睡眠不足也会影响控制饱腹感和饥饿感

的激素产生，促进人们对食物的享乐心态和

心理，从而增加能量摄入，并减少能量消耗。

有些人因工作需要或者其他原因不得

不熬夜，怎么办？

一是拒绝夜宵或简单化夜宵
如果克服不了饥饿感，尽可能控制夜宵的

热量摄入在200千卡以下。像炸鸡、烧烤、泡面

……这些夜宵中的常见选择都是高油高盐的

食物，要避免选择这一类的夜宵。一些低血糖

生成指数(GI)的水果，如橙子、生梨等，以及杂粮

饼干、牛奶是夜宵不错的选择，能够抵挡饥饿。

二是科学补觉
即便工作日无法获得足够的睡眠时间，

利用休息日补觉也可以减少变胖的发生。休

息日补觉也是要讲究科学的，睡得多并不就

意味着睡得好。像一觉睡到中午这种尽情补

觉的错误方法可能会破坏身体的昼夜节律，

增加患各种慢性疾病的风险，反而适得其反。

休息日补觉，建议早上多睡1小时，中午

小睡30分钟和晚上早睡30分钟，进行分时

段补觉。 据人民网

老年人由于感觉器官、消化道及代谢的退化改

变，容易出现饮食营养方面的问题。可尝试以下方

法应对：首先，老人要注重食物多样化，包括经常更

换主食种类；吃各种颜色的水果、蔬菜；补充蛋白质，

摄入鱼、家禽、豆类；适量食用坚果。

其次，烹饪时把食物切成小块；多用蒸、煮、炖的

方式将食物做得软烂；使用新鲜的食材，尽量不吃剩

饭剩菜等不新鲜的食物。

最后，把食物做得细软易消化。老人应尽量选

择质地松软易消化的食物，如软米饭、烂面条、馒头、

包子、面包等；把牛羊肉做成肉丸、肉丝、肉末，以免塞

牙；食用杂粮或粗粮时，可以加水浸泡2～3小时再蒸

煮；尽量不吃油炸、烧烤、质硬的食物；尽量少吃带刺、

带骨的食物，避免发生危险；有吞咽障碍的老人，要选

择黏度适当的流体食物和不易松散的固态食物，以减

少进食引起呛咳、误吸的风险。 据《保健时报》

碘伏用处多

碘伏杀菌谱广，作用持久，能杀灭病毒、细

菌繁殖体、真菌、原虫。

1.皮肤消毒。 医用碘伏通常浓度较低，

不含酒精，功效与碘酒类似，可直接用于皮肤

外伤消毒。

2.创面消毒、黏膜冲洗消毒。用0.5%碘伏

液漱口 5～10 分钟，可减少溃疡面渗出，起到

杀菌、消肿、收敛作用。

3.烧伤创面处理。烧伤面积<20%时，可用

0.5%碘伏喷洒烧伤创面，能杀死创面的霉菌、细

菌，有收敛、抗感染、保护创面、促进愈合的作用。

4.治疗褥疮。 对Ⅰ～Ⅱ期褥疮，可每日

于创面及周围皮肤涂擦碘伏 3～4 次，有助于

创口愈合。

5.物品消毒。采用0.01%～0.02%的碘伏浸

泡物品10～20分钟，能达到较好的消毒效果。

需注意的是，碘过敏者、甲状腺疾病及肾功

能损害者禁用碘制剂。 据《医药养生保健报》

午睡可使大脑衰老延缓
据英国《每日电讯报》网站6月19日报

道，一项研究表明，日间小睡可能会减缓大

脑萎缩，把衰老延缓多达7年。报道称，这个

数据首次表明，中午小睡30分钟可能对大脑

健康和大脑功能产生因果关系。

报道指出，从近40万名年龄在40岁至

69岁之间的英国人中收集的信息显示，生来

就习惯午睡的人大脑的总容量较大。

据《参考消息》

夜猫子易早逝“祸起”酒烟
据法新社报道，一项长达37年的研究显

示，喜欢熬夜的人并不会比早睡早起的人更

容易早死，前提是，不要在漫漫长夜里喝酒

和吸烟。

在37年的时间里，研究人员发现，绝对

的夜猫子死亡风险增高9%。但研究认为，

死亡的“主因是吸烟和饮酒”。显然，晚睡晚

起者应审慎思考适度饮酒与吸烟。

据《参考消息》

锻炼可改善抑郁
研究表明，对于抑郁症患者，体育锻炼的

效果是心理咨询或药物的1.5倍。所有类型的

体育活动和锻炼对改善抑郁、焦虑症状都极为

有益，包括有氧运动，如散步、阻力训练、普拉提

和瑜伽等。12周或更短时间的运动干预措施

在减少心理症状方面最有效。 据《老年日报》

学音乐可健脑
小脑中丰富的灰质负责处理信息并控制

运动、记忆和情绪。研究发现，接触音乐如学

习乐理知识和器乐演奏，可以通过刺激灰质，

增加脑区灰质，进而提高认知能力，预防或延

缓认知能力下降。 据《保健时报》

老人吃饭要细、软、杂


