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在中医药中，有不少药食同源

的食材，碧绿清香的马齿苋就是其

中一种。从中医的角度介绍说，马

齿苋有清热解毒等功效，尤其适合

体质湿热的人食用。现代研究表

明，马齿苋具有抑菌作用，对多种

大肠杆菌、伤寒杆菌、金黄色葡萄

球菌等有一定的抑制作用，所以有

“天然抗生素”之称，可用于治疗和

预防痢疾。

马齿苋作为食材，其营养成分丰

富，含有胡萝卜素、维生素 B、C 等成

分，人们主要吃它的嫩茎和叶。凉

拌马齿苋就是一道风味小菜，还可

以把马齿苋调和在色拉中食用。

但是，脾胃虚寒的人或是容易拉

肚子的人要少吃、慎吃马齿苋，实在

想吃可加生姜炒以调和它的凉性。

而因胃肠湿热引起腹泻、腹痛的人

群，可以试试以下的食疗方法：

凉拌马齿苋：新鲜马齿苋 250
克，蒜瓣适量，调味品适量。做法：

将马齿苋去根、去老茎，洗净后开水

焯过捞出，再用清水多次洗净黏液、

切段放入盘中备用，将蒜瓣捣成蒜

泥加在马齿苋上，倒入酱油、淋上麻

油后拌匀即可食用。

马齿苋粥：新鲜马齿苋 150 克，

粳米二两，调味品适量。做法：粳米

加适量水煮好粥，马齿苋去根去老

茎洗净后开水焯过，捞出后洗去黏

液、切碎再起油锅用葱花煸香、调味

后加入粥中稍煮开后，视个人口味

如有需要再适当调味即可。

马齿苋鸡蛋花汤：新鲜马齿苋

150 克，新鲜大骨头 200~300 克，鸡蛋

花 10 克，姜和其他调味品适量。做

法：洗净各种配料，马齿苋去老茎洗

净后开水焯过，大骨头焯水后与马

齿苋、生姜同熬至软烂，加入鸡蛋花

稍煮开，适当调味后服用。

（通讯员 方 宁）

面对三伏，如何安然度过？

盛夏已至，专家指出身心需过这“六关”
本报记者 梅 杰 综合报道

民间有“小暑大暑，上蒸下煮”

的说法，小暑以后，暑热的天气特点

更加突出，人体出汗多，消耗大，各

类健康问题也接踵而来。浙江省中

山医院中医内科主任徐宇杰表示，

中医养生强调三伏天要注意补充体

力，解热防暑。具体来说，身心需要

过这“六关”——

第一关：养阳关。暑天容易伤

气，导致体力、元气不足，机体功能下

降。例如出汗过多、水分得不到及时

补充的情况下，人就容易伤津脱液。

免疫机能一旦下降，感冒、肠胃疾病

往往乘虚而入。因此，夏季要在一个

凉爽、干燥、舒适的环境中生活，室温

保持在 27℃，不宜太低，切忌因贪凉

而引发各种疾病。

第二关：情绪关。夏日天气炎

热，情绪容易波动激动，导致血压上

升，加重心脏负担，心绞痛、心肌梗

塞、心力衰竭等疾病容易发作。另外

中风在夏天的发病率也相当高，需引

起重视。对于原本就有心脑血管疾

病、高血压的患者，徐宇杰指出，在夏

天一定要注意控制情绪，保持平和的

心情，以降低疾病发作的风险。

第三关：湿热关。夏天暑热多

湿，人往往感到头重脑疼，容易抑郁、

倦怠、胃口不好。对于呼吸系统疾病

患者而言，夏季要多注意保养，以防

咳嗽、气管疾病的反复发作。而对于

体质湿热者来说，手心脚心常有发热

感，且在湿气和热气交相作用下，容

易便秘。“因此，要多食用消热利湿的

食物，比如绿豆粥、荷叶粥、红小豆粥

等，用冬瓜与莲叶、薏米烧汤喝，也是

有助消除湿热的清凉饮料。同时，还

要注意调节好房间中的湿度，多开窗

通风。”徐宇杰表示。

第四关：睡眠关。夏天昼长夜

短，且夜间温度也较高，一些人夜间

休息得不好，根据中医的说法，如此

“阴阳失衡”，会加大心血管疾病的

发作风险，如高血压患者易血压升

高，心绞痛患者发作频率提高。这

就要求保证足够的睡眠，才能维持

身体各项机能正常运转，徐宇杰建

议，成年人每天保证至少 7 小时的

高质量睡眠。

第五关：饮食关。夏日饮食不宜

过饱，但一定要注意全面、均衡的营

养搭配，多食用低糖、低盐、高碳水化

合物、高蛋白的食物，尽量少吃辛辣、

油炸的食品。适宜夏季食用的有冬

瓜、白萝卜、番茄等这类化湿通淤、有

助于改善肠胃功能的食物，宜多食用

淡水鱼，少食红肉。可饮决明子茶、

大麦茶、菊花茶、绿豆汤等饮料。

第六关：健身关。不少人由于夏

天出汗多就懒的运动，其实夏日仍需

维持适量的运动，但要注意不应在阳

光下运动。同时，由于夏天运动出汗

量更大，对排毒有好处，但要注意及

时补充水分，防止出汗过多导致血粘

度升高。对此，徐宇杰建议，提倡饭

后一小时进行运动，且运动不宜太激

烈，不要流太多汗。同时注意多饮

水，及时补充水分，有助于排出毒素，

减轻心脏负担。

每年的夏季，都是皮肤病的高

发季节，尤其需要提防日光性荨麻

疹、虫咬性皮痒、脚癣等常见皮肤

病。专家提醒，做好以下几点，有助

于防止这些病症的侵袭。

1、直接暴晒易出现皮肤病症状

出门防晒首先推荐物理防晒，

比如戴帽子、打伞、穿长裤长袖，

都 能 让 身 体 避 免 日 光 的 直 接 暴

晒。涂防晒霜则建议尽量在出门

的半小时前涂上，回到家后尽早

地卸妆。

2、赤脚蹚雨水，小心长癣和感染

在赤脚蹚过雨水之后，双脚很

容易感染一些病症，如足癣病感

染，丹毒等等。有甲沟炎的，蹚脏

水也会感染。因此，下雨天最好

不要蹚水，如果不得不蹚水，鞋袜

弄湿后，也一定要及时做好足部

清洁。

3、真菌繁殖快，用干燥和高温对付它

夏天有很多人容易感染上脚气

病（脚癣），这是由真菌感染而导致

的常见皮肤病。通常，温度 22℃以

上，湿度 95%以上的环境最适合真

菌生长，因此，高温多雨的夏天正是

真菌繁殖旺盛的季节。预防脚气、

股癣等真菌感染的皮肤病，专家建

议首先需要保持脚部皮肤的干燥，

尽量穿着透气性好的鞋子和衣服。

夏季皮肤病高发，做好这些防止中招
本报综合报道

每年的夏季，水果的销量总是特

别好，多吃水果对身体的好处毋庸置

疑。许多人不知道的是，有的水果能

帮助身体的脏器往好的方面发展，比

如下列的这几种水果，多吃它们，有

助于养肝护肝。

第一种是桑葚。众所周知，肝

脏不仅有排毒功能，同样也能藏

血，桑葚就有补气养血的作用，它

能 帮 助 肝 脏 做 好 血 液 循 环 的 工

作。其次，桑葚里的某些营养物质

可以帮助肝脏排出酒精等有损肝

细胞的毒物。需要经常喝酒的人，

不妨在家里备一点桑葚醋，可以很

好地缓解酒精对肝脏及其他部位

带来的伤害。

第二种是柠檬。想要美容养颜，

柠檬水几乎是必备的。其实除了这

个，多喝柠檬水对肝脏也能起到很

积极的作用。因为柠檬呈酸性，

可以刺激肝脏分泌更多的胆

汁，加速毒素排出体外。如果

在早上喝柠檬水，用温开水效果

会更好。而且，柠檬里面含有的多

种维生素，对肝脏也能起到一定的

滋养作用。

第三种是猕猴桃。肝病患者多

吃猕猴桃肯定是有好处的，猕猴桃

不仅可以增加身体的免疫力，也有

着润肠通便的作用，以此可减轻肝

脏排毒的负担。猕猴桃含有的营养

物质还能有效舒缓负面情绪。当一

个人的情绪不好时，第一个被波及

的便是肝脏。所以在平时，多吃些

猕猴桃也可以帮助肝脏疏解郁气。

虽然它对肝脏的健康有很大的帮

助，但也不可以过量食用，以免造成

其它伤害。

第四种是大枣。作为公认的营

养圣品，多吃大枣对身体好处多多。

除了有很好的补血和造血功效，在预

防肝病方面也有不俗的成绩。大枣

含有的多种营养成分可以有效抑制

肝炎病毒的流传，从而达到保护肝

脏，增强免疫力的功效。尤其对于已

有肝病困扰的患者，吃大枣是很有好

处的。

多吃4种水果，养肝护肝很有效
本报综合报道

常吃马齿苋
有助抑菌防病

健康小贴士

健康百科


