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吃对食物夏天不犯困
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南二环南观澜国际高层
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万，低价处理！2503938
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急售:金川半山半水小区
107m2复式楼15048716318

售景泰花园一楼带小院，
133m2，有房本18604886033

电瓶电缆变压器各种旧设备库存
积压品铜，铝铁等13134711174

高价回收

老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

商业出租:国贸对面二层
400m2租金面议18947108910

出租厂库房西二环15000m2,
可分租18647157898郑先生

出租转让
家为先家政
培训月嫂3338088

家政服务
出租海东路气象局西
200m路北，适合做汽车修
理，洗车场，室内300m2，院子
1000m2，18047459069

炎热的夏季往往是
最容易犯困的季节。天
气越热，越是精神不振、
哈欠连天。那么，如何通
过饮食来赶走夏季疲倦
呢？

1.主食必须吃

能量最主要的来源
是粮谷物、薯类、豆类食
物等主食。健康人群需要

吃250～400克谷物类，其
中包括50～150克全谷物
和杂豆以及50～100克薯
类。减肥人群可适量减少
主食摄入量，但不能低于
150克，以保证能量的供
给。

2.多吃蔬菜和水果

新鲜蔬果是钾的主要
来源。健康人群每天应食

用 300 ～500 克 蔬 菜 和
200～350克水果，每天蔬
菜最好保证4～5种、水
果2～3种。另外，黄豆、
绿豆等豆类含钾更为丰
富，夏季可以多喝绿豆
汤，或吃绿豆芽、黄豆芽
拌菜。

3.吃富含铁的食物

铁可以分为肉类食物

中的血红素铁和植物性食
物中的非血红素铁，非血
红素铁需与维生素C搭配
才能吸收。对素食人群来
说，除了吃富含铁的木耳、
蘑菇、大枣等食物，还需要
吃一些富含维生素C的食
物。非素食者可通过每天
食用40～75克瘦肉，每周
食用2～3次30克左右的动
物肝脏或血液补充铁元
素。

4.充足的水分

夏天多喝水不仅可以
加快新陈代谢，还可以增
加体内血液循环速度，加
速降低体表温度。多喝淡
茶水能为身体提供一定的
钾、镁等矿物质。同时，茶
水中含有一定量的咖啡
因，可以兴奋中枢神经，对
于驱除疲劳有一定效果。

（据《健康报》）

中医认为，治病必求
于本，重在防护，顺应天
时，方可养生。

夏季是人类挥洒消
耗、代谢旺盛、排泄毒素、
宣畅气机、彻底打扫的季
节。空调的出现使人造自
然也改变了自然之身：感
觉舒适了但体质下降了，
消耗减少了但脂肪增多
了，出汗减少了但皮肤改
变了，散热减少了但内热
淤滞了。长此以往，人对
自然的适应能力或防御
机制会下降。尤其是体质
较弱，阳气不足的人，最
好不吃生冷食物，如冷
饮、冷粥、凉粉、冰淇淋、
瓜果等；具有暖胃散寒功
能的红茶、姜茶等是伏天
的最佳拍档。

都说“冬吃萝卜夏吃
姜，不用医生开药方。”由
于生姜具有温中散寒，发
汗解表的作用，用生姜泡

茶对预防和治疗空调病
非常有效：取生姜3至5
片，大约5克左右，用沸
水沏开即可；如果想要
生姜的效力发挥更强，
可在沸水中煎煮5分钟，
趁热喝下生姜茶。只有
喝热姜茶才能驱散体内
寒气，帮助身体出汗，有
效排毒。

喝生姜茶的时间最
好在每天晚上下班回家

后，以祛除一整天的寒
气，有助于身体在夜间调
养、恢复。

生姜熬粥也可以，取
大米50克，洗净后加水熬
粥，快熟时加入姜片10克，
煮至米熟即可，趁热服食。
此外，还可以多吃一些平
温性食物，如葱、蒜、牛蒡、
山药、南瓜、胡萝卜、樱桃
等，以增强肌体免疫力。

（据《每日新报》）

小腹和脚底受凉也会腹泻

事半功倍的
锻炼窍门

在运动中，锻炼的时
间、本身的体力、储备的能
量总是有限的，如何让这
三个“有限”形成合力，取
得更好的效果？推荐一种
事半功倍的锻炼窍门，即

“积极性休息”的锻炼方
法。

所谓“消极性休息”就
是在运动的间隙，采用完
全静止的休息方法。而在

“积极性休息”中，则并不
完全中止练习，而是以其
他的方式进行活动，使参
与活动的运动、神经、供能
等系统的相应部分依次、
交替、轮换地进行工作，从
而获得积极性休息的效
果。从广义上来讲，“积极
性休息”涵盖了以下几方
面的做法。

交替轮换法 一是运
动部位的交替轮换。例如
将上、下肢，前、后肌群，旋
内、旋外肌群的练习轮着
做。二是运动方式的交替
轮换，动静结合。例如在做
拉伸练习时，先做静力性
的搁腿、压腿，再做动力性
的踢腿、摆腿。

安排多样法 在每周
的锻炼中，逐日或隔日安
排不同内容的练习。例如
依次安排以有氧为主的
练习，以球类活动为主的
练习，以力量为主的练
习，以柔韧、灵敏为主的
练习等。

重视放松法 主要练
习结束时，不要戛然而止，
要重视放松、整理活动。例
如边慢走或慢跑，边注意
调整呼吸，然后拉伸、舒展
肌肉，同伴之间也可以相
互进行按摩放松等。

水分补充法 锻炼前
应适度饮水，不要等感觉
渴了再补充，活动的间隙
与结束后也要适时补充水
分，含有维生素、单糖的运
动饮料也是一种不错的选
择。 （据《大河报》）

女性年轻时多运动
可以缓解以后身高下降症状

美国有关研究人员发现，如果女性在青少年时期每周
至少进行3次剧烈运动，可以缓解以后生活中的身高下降
症状。剧烈运动有利于提高年轻时的骨峰值，能预防今后
的脊柱骨折和其他骨折。 （据《大河报》）

按压这3个穴位赶走空调病
空调病，在中医理论中被叫做“寒包火”，按压以下穴

位可得到有效缓解：
从风池穴开始，沿着颈椎，分别按压定喘穴、大椎穴。

如此按压几天，患者会逐渐感到鼻子开始通气，不再阻塞，
头部也不再昏昏沉沉，而变得清醒了许多，空调病将会得
到很大的缓解。

●风池穴

是足少阳胆经的重要穴位，也是胆经与阳维脉的交会
穴。它位于后脑勺下方颈窝的两侧，由颈窝往外约两个拇
指的左右。可用双手食指、中指分别按住风池穴，用力按压
至稍感酸胀，或刮至有发热感，具有清利头目、通阳散寒的
作用。

●定喘穴

位于背部，第七颈椎棘突下，旁开0.5寸。对缓解支气
管哮喘、百日咳有一定的功效。

●大椎穴

位于第七颈椎下面的凹陷处。艾灸或刮刮大椎穴，能
缓解感冒、气管炎、肺炎等上呼吸道感染。（据《大河报》）

材料：番茄150克、土
豆250克、排骨300克、生
姜少许。

做法：番茄洗净切块，
土豆去皮洗净切块备用。

先将排骨放入沸水中焯
30秒后捞出备用，再将土
豆、排骨、生姜放入锅内，
加适量水武火煮沸后文
火煮，待土豆熟至将烂时

放入番茄，煮15分钟后调
味即可。

功效：该汤酸甜可口，
具有健脾开胃的作用，老
少皆宜。（据《光明日报》）

健脾开胃的汤

姜茶是夏季的最佳伴侣

近日，呼市多家医院肠
道门诊和急诊科接诊了不
少因为淋雨受凉而致频繁
腹泻的患者。医生指出，小腹
和脚底受凉很容易引起腹
泻。此外，近期持续高温长期
在空调间里呆着受凉而频
繁腹泻的病人也在增多。

受雨水侵袭和高温天
空调贪凉，很多人赤脚穿
凉鞋，甚至赤膊不穿上衣，

小腹和脚底最易受凉而致
腹泻，甚至还会出现呕吐、
发热，严重的可能会导致
脱水、甚至肾功能衰竭。医
生建议下雨天衣服要保
暖，小腹、脚底等部位要重
点防范。出门不要赤脚穿
凉鞋，在家也要穿好上衣。
不要喝太冰的饮料，温度
和人体相近的最适宜。

医生提醒，发生腹泻

等症状，不能自己随便服
用抗生素。因为造成腹泻
的病因有很多，针对不同
的病因要采取不同的治疗
方法。正确的方法是，在腹
泻过程中，可适当喝点口
服补液盐防止脱水，饮食
方面可以选些容易消化的
食物，比如面条和米粥等，
在医生的指导下用些药
物。 （据《健康报》）


