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7种食材堪称夏季“良药”
夏季具有“暑”、“湿”的气候特

点，由于天气炎热，人们出汗多、消

耗大，常会出现睡眠欠佳，倦怠乏力

等不适，出现这些症状时，除了去医

院诊治，也可借助日常饮食来调节。

苦瓜泻火

夏为暑热，五脏属心，容易让人

心烦气躁、口舌生疮，也就是老百姓

常说的上火。《滇南本草》记载：苦瓜

入心脾胃三经，可以泻火、清暑、益

气、止渴。从营养学角度看，苦瓜含

有苦瓜甙、苦味素，能增进食欲、健

脾开胃，缓解夏日食欲减退。苦味素

还具有降糖作用，尤其适合糖尿病

患者在夏季食用。

烹调方法并无太大局限，快炒、

凉拌、煮汤都不错。不过，苦瓜性寒，

易伤脾胃，特别是孕妇、儿童及体质

较差或怕冷、脾胃虚寒者，不宜过量

食用。

绿豆解毒

绿豆性凉味甘，能清热消暑、止

渴利水，是夏季防暑佳品。《随息居饮

食谱》记载：“绿豆甘凉，煮食清胆养

胃，解暑止渴，利小便，已泻痢。”从营

养学角度讲，绿豆皮富含多酚类物

质，盖上盖煮沸，尽量避免接触到氧

气，溶出的多酚类物质尚未氧化，此

时清热解毒作用最强，特别适合烦

渴、咽喉肿痛、小便发黄的人饮用。

绿豆的食用方法更是多种多

样，绿豆粥、绿豆糕等都是极佳的。

陈醋开胃

许多人一到夏天就没食欲，这

是因为夏季易出现津液耗伤，暑湿

困脾，影响脾胃的运化功能。此时，

可适当吃点醋。醋入肝、胃经，可以

开胃，促进唾液和胃液分泌。

炒菜或拌凉菜时点几滴陈醋或

米醋，不仅能给改善菜品口感，也有

助消化吸收，增进食欲。平时还可

以吃些老醋木耳、老醋花生、老醋蛰

头等凉拌菜。夏天各种微生物容易

生长繁殖，而醋酸还具有抑菌作用，

能对食物起到很好的保护作用。

大蒜杀菌

大蒜是夏日餐桌上不可缺少的

食物。大蒜富含铁、硒等微量元素

及有机硫化物等有益成分，可杀菌

抑菌。特别是生吃杀菌效果最好，

其中的蒜氨酸、蒜酶等有效物质会

互相接触，形成具有保健作用的大

蒜素。

拌凉菜加点蒜末，炒青菜加点

蒜蓉，都是很健康的吃法。需要注意

的是，用大蒜炝锅时油温不宜过高，

烹调时间不宜过长，建议减少高温

对大蒜素的破坏。

海带降脂

夏季出汗多，血液黏稠度高，高

脂血症患者不妨吃点降脂食物，而海

带是不错的选择，其中含有的褐藻酸

钠、海带淀粉等有降脂、降压功效。

夏天还是吃夜宵的时节，摄入

大量油腻食物也会升高血脂，此时

将海带煮熟后切丝，加入陈醋或米

醋，与白菜丝一起拌着吃，不仅美

味，还能消食解腻。

鸭肉滋补

夏季消耗较大，清热解暑的同

时也应该适当进补。鸭属水禽，不仅

富含人在夏天急需的蛋白质等营养

成分，而且鸭肉不温不热，可补虚生

津、利尿消肿，适合容易上火的夏季

吃。

但由于鸭皮中的脂肪含量较

高，食用时最好将鸭皮剔去。

生姜驱寒

大家都知道“冬吃萝卜夏吃姜”

的说法。夏天很多人贪凉吹空调、吃

冷饮，易受风寒；冷热交替可能导致

受凉感冒、腰腿酸痛。生姜可解表散

寒，温肺止咳。生姜中的姜辣素能刺

激胃液分泌，促进消化，有助增进食

欲。早上胃中之气有待升发，此时吃

点姜能健脾胃。可以喝生姜大枣汤

或晨起含姜片。

最后提醒大家，夏季一定要避

免病从口入，饮食上应清淡、节制，

注意补充水分，切忌恣食生冷，损伤

脾胃。
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高考前夕，一些家

长为了给考生进补，不

仅购买保健品给考生

服用，还青睐于给考生

一些安神、滋补的中

药。专家提醒，高考前，

考生面临压力，易造

成精神紧张、焦虑、失

眠，主要是心理因素

引起，考生应保证睡

眠、注意营养、适度运

动，不要盲目服用中

药或保健品。

有医生表示，有

的家长为了让孩子振

奋精神，购买人参、西

洋参、麦冬等给孩子

服用。其实这类药物用

得对可能有点好处，用

得不对，可能适得其

反。无论中药还是西药

都是用来治疗某种病

症的，均存在不同程度

的不良反应，考生在没

有任何病症的情况下，

不宜盲目服用中药和

保健品。

专家建议，考生在考试期

间尽量不要服药，如果需要用

药，在用药前要咨询有经验的

医生，让医生根据具体病情开

处方，不要随意在网上购买药

物，万一买到假冒伪劣药品，造

成的危害更大。
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瑞典研究人员发现，一周吃三次或更多坚

果会降低18%的房颤概率。这也有助于降低

心力衰竭的概率。该研究称:“即使稍微多吃一

点坚果，也能导致这一人群中房颤和心力衰竭

发病率的降低。”。

瑞典斯德哥尔摩卡罗林斯卡研究所的苏

珊娜·拉尔森博士说，坚果富含不饱和脂肪酸、

蛋白质、纤维、矿物质、维生素 E、叶酸和其他

化学物质。以前的研究表明，吃坚果可能具有

抗氧化和抗炎作用，可以改善血液胆固醇，帮

助血管更好地工作，并防止体重增加。

研究人员分析了瑞典两项研究的数据，其

中61364人完成了一份关于饮食习惯的问卷，

并接受了17年的跟踪调查。结果发现，每周多

吃一份坚果会使患房颤的概率降低4%，吃适

量（但不是大量）坚果的人心力衰竭较少。

而且，吃坚果的人比不吃坚果的人生活方

式更健康，基本没有吸烟或有高血压病史。他

们体重更轻，更加经常锻炼，摄入了更多的水

果、蔬菜。 （摘编自中国妇女报"

吃坚果能降低房颤心衰概率

最近两年，关于“空心西红柿打

了植物激素”的传言在网上广为传

播，传言称，“空心的、带尖尖的、外

表红里面绿的西红柿都打了植物激

素，这些西红柿有毒不能吃”。那么，

植物激素到底是什么？空心西红柿

与植物激素有什么关系？打了植物

激素的西红柿还能吃吗？

在回答这些问题前，我们先来

了解一下什么是植物激素。据《北京

晚报》报道，动物的生长发育需要靠

体内的激素进行调控，植物亦是如

此。植物也会合成各种植物激素，负

责调控植物的发芽、生根、开花、结

果、休眠、脱落等过程。植物激素包

括生长素、赤霉素、细胞分裂素、脱

落酸、乙烯等。如果植物激素的合成

发生障碍，植物的生长、发育就会受

到影响。随着各类植物激素的结构

和作用被研究清楚，人类已经可以

提取或人工合成某些植物激素或结

构类似物，人为调控植物的生长发

育过程，这些物质被称为植物生长

调节剂。

西红柿空心、里外颜色不一样

是因为打了植物激素吗？据央视网

报道，某些植物激素的确能促进西

红柿果实的坐果和果实膨大，如果

使用的植物激素浓度过高，则可能

导致西红柿空心。但导致西红柿空

心的原因很多，包括光照不足、养分

供应少、受精不当、外界温度过高、

施水施肥不当等。同时，空心是瓜果

种植常碰到的一种生理性病害，空

心西红柿属于畸形果实，但其只是

形态有点问题而已，并不能说明其

有害。与此类似，属于畸形果实的还

有尖形、桃形、瘤形、带疤的西红柿，

这主要是由其花芽分化的质量决

定。另外，西红柿的颜色主要受基因

调控，果皮和果肉由不同基因组合

会表现出不同颜色，这些都跟植物

激素没有太大关系。

那么，打了植物激素的西红柿

还能不能吃？据新华网报道，所谓的

“打了植物激素”，大多是指使用了

植物生长调节剂。在国际上，至今为

止从未发生过因植物生长调节剂残

留而引起的食品安全事件；在我国，

使用过植物生长调节剂的农产品对

消费者来说也是非常安全的。其原

因包括：

1.与其他农药相比，植物生长

调节剂虽然被纳入农药范畴管理，

但却不是传统意义上的致病、除草

的农药，其产品大多属于低微毒性，

有些因为几乎无毒而被列入不需要

制定残留限量的豁免清单。

2.由于植物生长调节剂用量微

小，过量使用反而会起反作用，农民

也不大可能大量使用，所以植物生

长调节剂在农产品上的残留很低。

因此，只要是在正规商店购买

的西红柿，消费者在食用时就不必

过于担心。
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空心西红柿打了激素不能吃？
你可能误会了植物激素


