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除了夏季常吃的一些水果，
下面给大家介绍几种暑天适合吃
的时令水果，可供大家参考。时
令水果往往营养流失得少，而且
发挥对人体的保健效果更好，所
以在大夏天人们想吃水果的话，
不要忘了吃一些对自身有好处的
水果哦。

甜瓜 天气越来越热，甜瓜

等水分较多的水果，因其香甜的
口感与生津止渴的功效，在夏季
特别受欢迎。香瓜又称甜瓜，是
夏季时令水果，口感清香爽脆，营
养丰富，除了水分和蛋白质的含
量低于西瓜
外，其他营养
成分均不少
于西瓜，而芳
香物质、矿物
质、糖分和维
生素 C 的含
量则明显高
于西瓜。

黄皮 黄皮含有 18 种氨基

酸、有机酸、膳食纤维、维生素和
钾、镁、锰、硒等微量元素，还含有
多酚类、黄酮苷等具保健功能的
成分，具有开胃、消食、解油腻、松
弛肌肉紧张、化解咳嗽、化痰平
喘、预防感冒等功能，对人体血
液、中枢神经、免疫系统等都很有
益。夏天吃黄皮时，可以将果肉、
果皮和果核
一起放在嘴
里 嚼 碎 ，连
渣带汁一并
吞 下 ，味 道
虽 有 点 苦 ，
但可以起到
降火强心的
作用。

椰子 椰汁和椰肉都含有

丰富的营养素。椰汁清如水甜如
蜜，饮之甘甜可口。在炎热的夏
季，椰汁有很好的清凉消暑、生津
止渴的功效。椰汁还有强心、利
尿、驱虫、止呕止泻的功效。选购
椰子时注意，青椰子的椰子汁多，
老椰子的椰子肉多。椰子都有一
个比较坚硬的外皮，嫩的椰子皮
青且薄，而老椰子皮色比较灰
暗。挑选椰子的时候，还可以尝
试拿起来摇一摇，如果水的声音
比较响，一般
汁液多，声音
闷 则 是 肉 多;
之后再用手掂
一掂，椰子肉
多的椰子大多
手感较重，而
汁液多的椰子
手感较轻。

龙眼 龙眼集中在夏季7～8

月成熟，龙眼含有维生素 A，B，
葡萄糖和蔗糖等，而且具有丰
富的铁质。最值得一提的是，
龙 眼 不 仅 仅 可 以 解 决 失 眠 健
忘，甚至还可以解决贫血、补气
等问题，不得不说是一种不错
的健康饮食佳品。颜色稍浅的
品质较好。若果壳面或蒂端有
白点，说明肉质已经开始发霉，
外壳白霉花越多，肉质发霉情
况越严重。龙眼的果皮要选择
无斑点、干净整洁的。用手指
捏果实，果壳坚硬表明果实较
生 ，未 成 熟;
柔 软 而 有 弹
性 是 成 熟 的
特征;若只是
软 却 没 有 弹
性，说明成熟
过 度 即 将 变
质。

蓝莓 蓝莓一般在6月底至

7月上市，蓝莓富含花青素，在
40 种 具 有 抗 氧 化 效 力 的 蔬 菜
和水果中，蓝莓的花青素含量
排 名 第 一 ，抗 氧 化 活 性 最 高 。
蓝 莓 不 仅 具 有 良 好 的 营 养 保
健 作 用 ，还 具 有 保 护 视 力 、防
止脑神经老化、强心、抗癌、软
化血管、增强人机体免疫等功
能 。 颜 色 成 熟 蓝 莓 表 皮 为 深
紫色或蓝黑色，覆有白霜。红
色蓝莓未成熟，白霜不明显或
没有白霜，说明存放过久不新
鲜。形状好的蓝莓圆润，大小
均匀，表皮
细滑，不黏
手; 大 小 不
匀、表皮粗
糙 的 说 明
发育不良，
但 也 不 是
越大越好。

□→ 昨天下雨了，刚回家没多久，就传来
了急促的敲门，开门看到是隔壁邻居李大爷，
问我家是不是起火了？说他闻到有焦臭味，熏
得他睁不开眼睛！

李大爷还进屋四处查看，还纳闷说，为何
没看到烟呢？

我不过就是袜子被雨水弄湿了，用电吹风
吹干而已！

□→ 妈妈：听你同学说，今天你被老师罚站了？
儿子点点头：嗯。
妈妈：为啥？
儿子：老师问我有啥梦想。我没有回答出来。
妈妈：你这个笨蛋，这你都不会？
儿子：我怎么笨了，老师今天一上课一直

就呱呱呱，吵得我都没睡成，哪来的梦想？
□→ 收拾衣柜的时候，突然发现二货老

公偷偷存私房钱，气的我冒烟了。
想看看他存钱干嘛，一直没有说穿，但是

每次偷偷从里面拿几张出来。
然后偷偷看他数钱，他嘴里还嘀咕“难道

我记错了？？？”
哈哈……
□→ 最近早上起床，看到枕头上有不少头

发，于是上网查一下怎样治脱发治脱发。。
老婆看到了说老婆看到了说：“：“你应该先查一下怎样治打你应该先查一下怎样治打

呼噜呼噜。”。”
我我：“：“打呼噜和脱发有关系打呼噜和脱发有关系？”？”
她她：“：“你不打呼噜吵着我你不打呼噜吵着我，，我揪你头发干我揪你头发干

嘛嘛？”？”
我……我……

暑热天气

养养养生生生掌握掌握这些要点

夏季高温，人们稍不注意就很容易出现
中暑的现象，因此防暑降温就成为夏季首要
工作。高温时除了物理降温，饮食上多吃些
清热消暑的食物，为身体补充无机盐。具体
要吃哪些食物呢？

吃粥 在炎热的夏季，人的肠胃因受暑
热刺激，功能会相对减弱，容易发生头重倦
怠、食欲不振等不适，重者还会中暑。因此，
夏季喝消暑保健粥则是饮食调理措施之一，
如绿豆粥、金银花粥、薄荷粥、莲子粥、荷叶
粥、莲藕粥等。

多喝汤 当人出汗比较多，体液损耗比
较大的时候，多喝汤既能及时补充水分，又
有利于消化吸收。简单易学的“防暑汤”如山
楂汤、绿豆酸梅汤、金银花汤、西瓜翠衣汤等。

多吃青菜 天热湿气重，人们一般都喜
欢吃清淡味鲜而不油腻的食物，而青菜既有

这种特点，又含有丰富的维生素和矿物元
素。所以，应尽量多吃青菜，如各种豆类、瓜
类、小白菜、香菜等。既可以凉拌生吃，也可
放少许瘦肉丝炒熟吃。

多吃瓜果 瓜果汁多味甜，不仅生津止
渴，也能清热解暑。西瓜味甜多汁性凉，是
清暑解渴的瓜类之首。另外，香瓜、黄瓜洗
净之后生食，或榨汁之后饮用，都有很好的
清热解暑作用。猕猴桃含有大量维生素C，
有非常好的清热解暑作用。

精神调养 夏天是万物生长的季节，在
精神调养上要体现一个“放”字。即夏天要
使精神像含苞待放的花朵一样秀美，并要切
忌发怒，使精神充沛、饱满，气机宣畅，通泄
自如，情绪外向，呈现出对外界事物浓厚的
兴趣。

饮食调养 夏天人体消耗较大，要注意
补充蛋白质、维生素、水分和无机盐等营养
素。宜进食鱼、瘦肉、蛋、奶和豆类，以及新
鲜蔬菜、水果，并适食五谷杂粮。饮水的原

则是少量、多次，莫待口渴时才饮。可适饮
绿豆汤、赤豆汤、银花茶、菊花茶、酸梅汁、西
瓜汁、荷叶粥、薏苡仁粥、扁豆粥等。

起居调养 夏季服装以轻、薄、柔软为
好，首先要考虑服装的透气性、吸湿性、散湿
性，以人造丝、真丝、亚麻和棉针织品为上
选，颜色宜浅不宜深，以增强反射，减少吸
热。夏季居室内要留有宽敞的空间，并保持
良好通风。室内装饰物宜采用淡绿、浅蓝、
瓦灰、乳白等冷色调，可增添舒适凉爽感
觉。可在向阳的外窗户上方装上凉蓬，在夕
晒房间拉上窗帘，以防烈日直射。“心静自然
凉”，室内要减少各种嘈音。夏季由于晚睡
早起，睡眠相对不足，要注意补充睡眠，尤其
是睡午觉。睡眠时不可直吹电风扇，室内冷
气调节不应低于 25 度，夜间不宜露宿室
外。夏天外出要戴好遮阳帽和防护眼镜，身
体暴露部位可
涂些防晒剂。

运动调养
夏 天 气 候 炎

热，人体出汗多，消耗大，因此锻炼时要注
意，量宜小不宜大，时间宜短不宜长，时辰宜
早晚不宜中午，场地宜室内不宜室外，动作
宜缓慢不宜急速，方法宜静养不宜大动。做
到循序渐进，劳逸结合。根据以上锻炼原
则，适宜于夏季锻炼的项目主要有：游泳、慢
跑、散步、太极拳、八段锦、易筋经、五禽戏、
呵字功、叩齿咽津功、六和功、松静功、广播
体操、哑铃操、保健操、家庭健身器、台球、保
龄球、扇子舞、交谊舞等。锻炼后，要注意及
时补充水分，但不可冲凉或迅速降温，以防
伤风感冒。

中国的茶文化博大精深，茶已经成为
了大多中国人必不可缺的饮品，正确饮茶
可以起到很好的养生功效，例如抗衰老，调
节血脂血压，抗癌，助消化等等。一起来看
看夏季多喝茶有哪些好处?

清热消暑 夏天喝茶能够有效
清热消暑。茶叶中含有大量的营养
物质，补充身体所需营养的同时，茶
叶也是一种效果极好的清凉剂，能
够有效帮助带走体内的热量，帮助
清热降温，消暑解暑。

生津止渴 夏天喝茶能够有效
生津止渴。茶叶中含有多种芳香物质能够
帮助溶解体内脂肪，促进消化的同时，能够
帮助刺激口腔中唾液的分泌，有效生津止
渴。夏天下午喝一杯茶，芳香物质能够给
人以芬芳愉快的感觉，提神醒脑。

抵抗紫外线 夏天喝茶能够帮助增强
皮肤抵抗紫外线的能力。一方面茶叶中含
有的维生素E等物质能够帮助有效抗氧化，

延缓皮肤衰老。另外夏天也可以多用茶水
洗脸，能够消毒、深度清洁、增强皮肤对紫
外线的抵抗能力。

预防胃肠道疾病 夏天喝茶能够帮助
预防胃肠消化道疾病。茶叶中的茶单宁具
有杀菌灭菌的功效，喝茶的过程中，能够有
效帮助抑制消化系统中大量的有害细菌的
繁殖生长，帮助预防胃肠道疾病。特别是
夏天饮食较为不卫生的人，更应该喝茶来
预防消化系统疾病。

补充钾质水分 夏天喝茶能够及时为
身体补充钾质和水分。茶叶中含有大量的
钾质，通过喝茶能够帮助有效补充流汗流
失的大量的钾质，从而维持身体的生理代
谢活动。另外喝茶还能够及时为身体补充

水分，相较于冷饮可乐，夏天喝茶的养生效
果要好得多。

有效帮助醒酒 夏日喜欢吃烧烤喝酒
的朋友，可以通过在喝酒时或者喝酒之后
喝茶来帮助醒酒。茶叶中含有的维生素C
能够帮助肝脏对酒精的水解，避免出现酒
精中毒的情况；另一方面茶叶中的咖啡碱
也能有效加速酒精排出体外，提高身体新
陈代谢。

抗癌抗突变 夏天喝茶能够帮助抗癌
抗突变，特别是对于夏天经常在阳光下的
人，要知道长时间的日光照射不仅会使皮
肤加快老化，还可能诱发皮肤癌，茶叶中含
有的黄酮类物质、茶多酚类化合物等都具
有抗癌活性。

夏季多喝茶 这七种好处你想不到

酷暑难耐，很多人都喜欢喝绿豆汤解
暑，绿豆汤是广受大众喜爱的清热解毒、消
暑降温的解暑佳品。但是，绿豆汤并不是
适合所有人的，喝不对就全毁了，难以消暑
还伤身，这些禁忌可一定要记牢！

绿豆汤功效：
抗菌抑菌作用 绿豆具有抗菌抑菌作

用。绿豆中的某些成分直接有抑菌作用。
通过提高免疫功能间接发挥抗菌作用。绿
豆所含有的众多生物活性物质如香豆素、
生物碱、植物甾醇、皂甙等可以增强机体免

疫功能。
降血脂作用 绿豆中含有的植物甾醇

可减少肠道对胆固醇的吸收、使血清胆固
醇含量降低。另外，大豆球蛋白被实验证
实有降低血清胆固醇的作用，绿豆的球蛋
白有同样的作用。

抗肿瘤作用 绿豆对吗啡+亚硝酸钠
诱发小鼠肺癌与肝癌有一定的预防作用。
另有实验证实，从绿豆中提取的苯丙氨酸
氨解酶对小鼠白血病细胞有明显的抑制作
用。

解毒作用 绿豆中含有丰富的蛋白质，
生绿豆水浸磨成的生绿豆浆蛋白含量颇
高，内服可保护胃肠粘膜。绿豆蛋白、鞣质
和黄酮类化合物可与有机磷农药、汞、砷、

铅化合物结合形成沉淀物，使之减少或失
去毒性，并不易被胃肠道吸收。

绿豆汤禁忌人群：
寒凉体质的人 寒凉体质的人，表现为

四肢冰凉乏力、腰腿冷痛、腹泻便稀等。吃
了绿豆反而会加重症状，甚至引发诸如腹
泻(严重的话引起脱水)，气血停滞引起的关
节肌肉酸痛，胃寒及脾胃虚弱引起的慢性
胃炎等消化系统疾病。

体质虚弱的人 因为绿豆中蛋白质含
量比鸡肉还多，大分子蛋白质需要在酶的
作用下转化为小分子肽、氨基酸才能被人
体吸收。这类人的肠胃消化功能较差，容
易因消化不良导致腹泻。

空腹喝 同样也是因为它本身性寒，空
腹的时候喝容易伤胃，尤其是冰绿豆汤更
不能空腹喝。

冰的绿豆汤 绿豆汤不宜喝冰镇的，否
则会影响脾胃，造成脾胃失衡、腹泻。患有

心血管疾病的人尤其不能喝冰的绿豆汤，防
止诱发心肌梗死、脑血栓或脑出血等急
症。

天天喝过量喝 一般成人一周喝 2 至
3 次，每次一碗即可。一般人过量喝绿豆
汤，可出现胃寒腹泻等肠胃疾病。女性过
量喝绿豆汤可出现白带、腹胀、痛经等妇科
症状。幼儿则要具体依照体质而定，最好
先咨询一下医师，控制喝的次数。

绿豆汤喝不对就全毁了

让家人身体更健康让家人身体更健康让家人身体更健康
我们都知道，

蔬菜水果能够给
我们的身体带来
很多需要的营养
物质，这些蔬菜水
果为我们提供了大
量身体所需的维生

素、矿物质、植物纤维等，这些物质不仅会为我们的身
体提供营养成分，还能为我们带来香甜可口的口感。

蔬菜水果的特点是热量低，营养价值高，是维生
素、矿物质、膳食纤维和植物化学物的重要来源。还
有很重要的一点就是蔬菜水果的口感十分的好，不仅
可以打开我们的胃口，还能够促进我们的新陈代谢。

可以预防很多疾病
蔬菜含有丰富的维生素，其中以维生素 C 和维

生素 A 最为重要，不过维生素 C 在烹煮时会大量流
失，蔬菜颜色越深绿或深黄，含有的维生素A和维生
素C就越多。另外，有一些蔬菜含有丰富的钾、钙、
钠、铁质等碱性矿物质，不仅能平稳血液中的酸碱
值，也是小朋友生长需要的营养素重要来源。蔬菜
和水果中含有的营养成分，可以很好地帮助我们调

节我们的体制，很多疾病的发作，都是
因为身体缺少某种营养成分所导致
的；而我们蔬菜水果中恰恰能够为我
们的身体提供这些营养成分，所以说
我们在日常的生活中能够保证蔬菜水
果的食用，可以很好地帮助我们预防这

些疾病。
可以解决便秘的困扰

蔬菜中的纤维质能有效促进肠与胃的蠕动，所以
能降低食物在肠道停留的时间，减少营养素被吸收，
并及早协助排出对人体无益的废物。因为现在人们
的饮食品种多种多样，很多人往往就会疏忽对于蔬
菜水果的食用，但是由于过多地食用肉食，却大大地
增加了我们肠胃的负担，往往造成便秘的困扰。而我
们的蔬菜水果恰恰能够利用它特有的膳食纤维，帮助
我们改善便秘的症状。

可以控制身体的体重
蔬菜中的纤维质能增加咀嚼，使饱食感增加，而

减少食物的摄取量，并进而减少热量的摄取。现在的
人们越来越注重美了，所以说就出现了很多的减肥产
品，但是真正有效的并没有几个，其实我们控制体重
最简单的办法就是改善我们的饮食结构，因为蔬菜水
果属于低热量食物，所以对于我们控制体重是有帮助
的。

可以美容养颜
水果中含有着丰富的维生素C，它的好处就是能

够有效地促进我们身体的新陈代谢，从而使我们的皮
肤更加鲜活。对于爱美的女士们来说这是非常有效
的一种方法。

虽然说蔬菜水果对于我们的身体有好处，但是我
们在食用的时候要注意一个量的问题，不能过多

每种蔬菜水果所含的营养成分不同，我们在食用
的时候需要进行挑选。

多吃
蔬
菜


