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入伏后天气闷热，人容易食欲不振、疲劳乏力。古人

在安度炎夏方面有不少智慧，民间流传的伏天饮食谚语中

就蕴藏着健康密码。

头伏不补，伏天受苦。这句谚语强调了伏天进补的重

要性。夏季人体消耗大，刚入伏就注意进补有助增强体

质、预防疾病。伏天进补应注重清补、平补，前者指少吃过

于油腻和燥热的食物，多选择具有滋阴润燥、益气养血功

效的食材进行调养，后者指进补要和缓。可适量食用银

耳、莲子等滋补品，或炖煮瘦肉汤、鱼汤等，以补充身体所

需的营养，但不宜过度，否则容易导致身体不适。需注意，

进补要因人而异，避免盲目跟风，体质虚弱或患有慢性疾

病的人群，进补前最好咨询医生或营养师的意见。

头伏饺子，二伏面，三伏烙饼卷鸡蛋。饺子、面条、烙

饼作为主食，不仅易于消化，还能有效补充夏季人体容易

流失的营养物质，特别是蛋白质、B族维生素，以及钾、钠等

矿物质。对于过去很难吃到肉、奶的老百姓来说，这些主

食是非常重要的营养来源。与精白米相比，白面粉中的蛋

白质含量高50%左右，B族维生素和多种矿物质约高一倍，

因此伏天适合多吃点面食。饺子馅和面条卤能提供更多

营养，鸡蛋进一步增加了蛋白质的摄入，其中的卵磷脂对

神经系统也有益处。如果想进一步补充营养，可以丰富饺

子馅、面条卤中的食材，比如加入虾仁、鱼肉等海鲜，豆腐、

蔬菜等素菜，以及猪肉、牛肉等红肉；或在面中加入全麦

粉、杂粮粉、荞麦粉等。

入伏羊肉，出伏鸡。中医认为，羊肉性温热，能驱寒补

阳；鸡肉性平味甘，易于消化。从营养上看，羊肉、鸡肉都

富含优质蛋白质、B 族维生素及矿物质，有助缓解夏季疲

乏。头伏时，可以适量食用炖羊肉或羊肉汤，最好加点胡

椒、辣椒等香辛料，帮助身体发汗，排排寒气，对经常待在

空调房内的人来说尤其有益。出伏时，可以选择清蒸或炖

煮的鸡肉菜肴，滋补又不上火，有助缓解伏天带来的不

适。随着饮食观念的转变，现代人更倾向于选择清淡、易

消化的食物。因此，在烹饪羊肉和鸡肉时，可以选偏瘦的

部位，比如羊里脊肉、羊前腿肉、鸡胸脯肉、鸡腿肉等，同时

增加蔬菜比例，使菜肴更加健康美味。

头伏馄饨二伏茶。馄饨是半流质食物，易于消化吸

收，且馅料多样、可荤可素，能提供丰富的营养。伏天出汗

多，人体容易缺水，大家可以自制馅料丰富的馄饨，少放含

钠调味品，然后连汤吃掉，有助补充身体所需。茶能清热

解暑，提神醒脑，其中的茶多酚等活性物质还具有抗氧化、

抗炎等健康功效。伏天适当喝些绿茶、菊花茶等清凉饮

品，有助解暑降温。现代人饮品选择更多样，除了传统茶

饮外，还可以喝牛奶、椰子水、豆浆、酸梅汤等，以满足不同

口味和营养需求。来源：生命时报

谚语里的伏天饮食

橄榄油，属木本植物油，是由

新鲜的油橄榄果实直接冷榨而成

的，不经加热和化学处理，保留了

天然营养成分，被认为是最适合

人体营养的油脂之一。

橄榄油的突出特点是含有大

量的单不饱和脂肪酸。单不饱和

脂肪酸除能供给人体热能外，还

能调整人体血浆中高、低密度脂

蛋白胆固醇的比例，能增加人体

内的高密度脂蛋白 HDL（好胆固

醇）水平和降低低密度脂蛋白

LDL（坏胆固醇）水平，从而能防止

人体内胆固醇过量。

因此，对于习惯摄食肉类食

物而导致饱和脂肪酸与胆固醇摄

入过多的人，选择橄榄油做食用

油，能有效发挥其降血脂的功能，

从而可以防止发生高脂血症、脂

肪肝，保护心脏，有助于减少高血

压病、冠心病、脑中风等疾病的发

生风险。

橄榄油还能改善消化系统功

能，促进胆汁分泌和激化胰酶的

活力，从而可以起到防控胃溃疡、

十二指肠溃疡和胆道疾病的作

用，能增强骨骼对矿物质钙的吸收，有利于预

防骨质疏松症。

橄榄油的营养成分和母乳相似，极易吸

收，能促进婴幼儿神经和骨骼发育，故是孕妇

和产妇极佳的营养品。 来源：新华网
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一个人选择何时锻炼是影响运动生

理效应的一大重要变量。中国研究人员

近期完成的一项研究发现，早晨运动对

骨骼生长更有益，可促进长个。该研究

成果发表在国际权威期刊《自然·代谢

学》上。

以往研究已证实，运动有益改善骨

量，但何时运动能让人获得最佳骨骼生

长效果尚未确定。为此，华中科技大学

同济医学院附属协和医院陈莉莉教授团

队，以小鼠为对象展开了不同运动时段

与运动后骨骼生长情况的关联研究。他

们将一天 24 小时分为 6 个时段，让各组

小鼠分别在固定的某个时段运动 30 分

钟，每周运动5天，持续5周。实验结果

显示，在不同时间段运动会对骨骼生长

产生不同的影响。与其他时间运动相

比，在活跃期早期（相当于人类的早晨）

运动的小鼠，骨骼生长及骨量增幅最大，

股骨长度平均增加了5%，骨量增加了26%，骨小梁厚

度增加了54%。后续的药理学研究证实，小鼠在活跃

期早期运动时，体内细胞的氧化磷酸化反应更强，可

促进骨骼生长，有效增加骨骼长度和骨量。

研究人员表示，新研究虽为小鼠实验，但其结果

再次证实运动有益增强骨骼，且早晨运动最能促进骨

骼生长，进而增加身高。该结果也为人类运动生理学

的相关治疗提供了启迪。 来源：生命时报
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肺为娇脏，喜润恶燥，而秋季燥邪当令，故秋燥最

易伤肺。秋季，大家可多食清润的食物养肺，如雪梨、

山药、百合、玉竹、甘蔗等。

燥邪还有温燥和凉燥之分。温燥之邪侵袭时，大

家可选用桑叶、雪梨、枇杷叶、杏仁、薄荷等进行调理；

凉燥之邪侵袭时，大家可选用沙参、银耳、胡萝卜、桑葚

子等进行调理。

另外，为大家推荐两款茶饮：一是桑菊饮，用桑叶、

菊花、桑葚子泡水，代茶饮用，此茶适合感受温燥邪气

者；二是秋梨陈皮饮，用生梨、南杏仁、广陈皮泡水，代

茶饮用，此茶适合感受凉燥邪气者。

来源：中新网

秋燥易伤肺，秋季如何养肺？

刚过立秋，位于内蒙

古兴安盟科尔沁右翼前

旗的乌兰毛都草原迎来

一年中最绚烂的时节。

黄昏时分，草原阳光遍

洒，美不胜收。

来源：新华网

目前已进入秋季花粉期，北京世纪坛医院变态反应

中心主任王学艳提醒，过敏患者近期应尽量减少与花粉

接触，大风、雷雨天气减少出行，外出建议佩戴口罩，回

室内后要及时脱去外衣，清洗手、眼、鼻，避免花粉过敏

发生。

世纪坛医院变态反应中心花粉研究室每日花粉浓

度监测发现，立秋后本市空气中飘散的主要致敏花粉为

葎草/大麻属、藜/苋科、禾本科花粉、蒿属等，平均一周

主要致敏花粉量低于每千平方毫米50粒，虽处于低级

别浓度，但整体呈上升趋势。

秋季致敏花粉以草本植物为主，多为生在田间地

头、公园、马路边常见的野生杂草。本市秋季花粉浓度

高峰期预计为8月中下旬至9月下旬。

王学艳介绍，近期世纪坛医院变态反应中心接诊过

敏患者有所增多，每日约250人，与花粉浓度提升有直

接关系。按照以往接诊情况预计，进入秋季花粉浓度高

峰期后，每日过敏患者数量可能多达600人。

北京协和医院变态反应科主任医师王良录介绍，花

粉过敏主要表现为以鼻结膜炎为主的一系列症状，包括

流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒、鼻子堵、眼睛痒等。个别患者也

会出现咳嗽、喘憋等症状。如果花粉过敏症状较轻，且没

有哮喘症状，可以口服氯雷他定、地氯雷他定等抗组胺药

物，也可以使用鼻喷激素治疗；如果症状较强烈，特别是

出现哮喘症状，建议及时到医院就诊。来源：北京日报

秋季花粉期已至 过敏者需预防


