
“四月中，小满者，物致于此小得盈满”，小满后，天气渐渐由暖变热，并

且降水也会逐渐增多，民谚有“小满大满江河满”的说法。此时养生有哪些

事项需要注意？

小满时节暑湿并重

小满时节，气温升高的同时，雨水也逐渐增多，因此这一时节的特点是

暑湿并重。

中医把对人们的身体健康有负面影响的高温高湿称为“热邪”和“湿

邪”。小满时节天气炎热，人体消耗增大，一方面急需补充营养物质和津液，

另一方面因暑热气候的影响，人们喜冷饮，饮水过多，导致湿气侵入人体，

水湿困脾，进而导致脾胃正气不足，引起脾胃升降功能失常，因此小满养生

要以清心驱暑、健脾养胃为主，还要注意保护人体阳气，防止因避暑而过分

贪凉伤害了体内的阳气。

此外，人体新陈代谢旺盛，消耗就大，会容易疲劳，此时如果生活无规

律、经常熬夜加班、饮食不定时或过食辛辣油腻，往往就会产生内热。内热、

外热交加，很容易让人出现一系列热病。

小满养生有三注意

根据小满的特点，此时养生要注意以下三点：

避寒养阳。小满时节，气温明显增高，但早晚仍会较凉，尤其是降雨后

气温下降更明显，应注意培补阳气，不要贪凉卧睡，雨后及时添加衣服，晚

上睡觉时注意避免着凉受风而感冒。

除湿养肺。小满时节，天气闷热潮湿，也是风湿病发作的高峰期，因此

要注意避免贪图一时凉爽而引发风湿病。中医认为“肺主气，司呼吸”“肺主

皮毛，主一身之表”，此时也要防范皮肤病，注意益气润肺。建议加强体能锻

炼，增强心肺功能，保持汗孔通畅，顺应天时正常开合。此外，肺气虚者可以

酌情取五味子、黄芪、麦冬等煲汤食疗。

疏肝养心。小满时风火相扰，人们感到烦躁不安，此时要注意调适心

情，保持心情舒畅，胸怀宽广，以防情绪剧烈波动引发心肌梗死、脑溢血等

心脑血管疾病。建议适当多参与一些活动，如下棋、书法、钓鱼等怡养性情，

也可在清晨做一些舒缓的运动，如散步、慢跑、打太极拳等，注意运动不宜

剧烈，避免大汗淋漓。

来源：大河健康报
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每年4月到6月是桑葚成熟的时间，成熟的桑葚酸甜适口，

以个大、肉厚、色紫红、糖分足者为佳，既可入食，又可入药。

桑葚味甘酸，性微寒，入心、肝、肾经，为滋补强壮、养心益

智佳果，具有补血滋阴、生津止渴、润肠润燥等功效，主治阴血

不足而致的头晕目眩、耳鸣心悸、烦躁失眠、腰膝酸软、须发早

白、消渴口干等症。临床上，桑葚也有诸多应用，是食疗的佳品。

桑葚有改善皮肤（包括头皮）血液供应，营养肌肤，使皮肤

白嫩及乌发等作用，能延缓衰老，是中老年人健体美颜、抗衰老

的佳果与良药。常食桑葚，还可以起到明目，缓解眼睛疲劳干涩

的作用。

桑葚具有免疫促进的作用，可防止人体动脉硬化、骨骼关

节硬化，促进新陈代谢。还能促进血红细胞的生长，防止白细胞

减少，并对治疗糖尿病、贫血、高血压、高血脂、冠心病、神经衰

弱等病症具有辅助功效。

桑葚具有生津止渴、促进消化、帮助排便等作用。其入胃能

补充胃液的缺乏，促进胃液的消化，入肠能刺激胃黏膜，促进肠

液分泌，增进胃肠蠕动，因而有补益强壮之功。

一般成人都适合食用桑葚，女性、中老年人及过度用眼者

更宜食用，建议每日20~30颗（30克~50克）为宜。

需要提醒的是，桑葚有黑白两种，鲜食以紫黑色为补益上

品，未成熟的不能吃。因桑葚中含有溶血性过敏物质及透明质

酸，过量食用容易发生溶血性肠炎。少年儿童不宜多吃桑葚。因

为桑葚内含有较多的胰蛋白酶抑制物———鞣酸，会影响人体对

铁、钙、锌等物质的吸收。桑葚含糖量高，糖尿病人应忌食。桑葚

性质偏寒，故脾胃虚寒，大便稀溏者不宜食用。

来源：大河健康报

材料：鲜莲子150克，鲜百合100克，猪瘦肉250克。

做法：先将猪瘦肉洗净，切块；然后连同洗净的鲜莲子、鲜百

合一起放入砂锅内，加入适量清水、少许白

酒，大火煮沸后改成文火熬1小时，精盐调味

即可。

功效：养心安神、补脾益胃、滋阴润肺。

来源：大河健康报
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暑湿并重 小满养生需除湿
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全国多地高考将于6月7日至8日举

行。根据教育部此前要求，考生应做好考

前连续14天本地健康监测，减少不必要

的聚集和跨区域流动、不到人群流动性

较大场所、不前往中高风险等级地区等。

“疫情下的高考备考，要按照指引，

做足措施，科学防疫。备考期间，考生要

保持学校与家两点一线的生活状态，戴

好口罩，保持社交距离，勤洗手；配合学

校做好核酸检测，及时申报14天个人健

康情况和行动轨迹；与家人一起减少社

交，管理好自己的健康码和行程码。外地

考生须及时赶回高考报名所在地市。”华

南师范大学附属中学校长姚训琪说。

除了注意个人防护之外，科学合理

的作息是健康的保证。广州市第五中学

高三年级级长程炤亚建议，考生要保持

充足的睡眠，不开“夜车”。考生日常复习

的内容安排，可考虑跟高考考试科目时

间保持一致，尽量把最佳生物钟调整到

上午9点至11点30分，下午3点至5点的时

间段。

饮食常态化，兼顾营养，切忌大补。

多位备考专家提示，考前的饮食不需要

额外吃补品或保健品，保持日常的均衡

营养即可；可清淡饮食，尽量少吃一些含

脂肪高的油炸类食品或者是辛辣食品，

以免上火或腹泻；多喝水，少喝饮料，避

免肠胃不适带来身体负担。

具体到一日三餐，考生早餐可选择

谷类、面食、蛋奶、水果等，午晚餐的食物

可以多样化，包括富含优质蛋白的鱼虾、

瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等，适当搭配蔬菜

水果，夜晚可以少量加餐，切忌量太大增

加肠胃负担而影响睡眠。

最后阶段是学生容易出现心理波动

的时候，心理调整非常重要。要怀着“平

常心”去应对高考。要尝试跳出高考来看

高考，高考只是人生道路上的一个经历，

而不是终点，要有合理的期望值。

学习之余，可以适当通过运动、音乐

和阅读来调节心情。广东实验中学越秀

学校老师李明说，运动可以稳定心率，释

放压力，更有助于睡眠，让人头脑更清

醒，建议考生傍晚跑跑步出出汗即可，不

要太过激烈；一首和你产生共鸣的轻音

乐，能帮助你放松，帮助你更有信心；在

每天的头脑风暴、题海遨游后，一本散文

集或诗词集会是你脑海中的世外桃源，

会帮助改善你的大脑，也会提高写作的

灵感。

气象部门预测，高考时间，北方高

温、南方降雨的可能性较大。考生要注意

防暑降温，对极端天气做好充足准备，选

择适当的出行路线和交通工具，带齐雨

具，预留足够的路上时间，出现任何问

题，及时向有关部门求助。

来源：科技日报

高考临近，这份指南送给考生

减肥是当下最热门的话题之一，但同样的减肥方法，

对有的人有效，有的人却没有作用，这是怎么回事呢？

其实，这些看不到减肥效果的人很可能是虚胖，更准

确地说是“肿胀”。想要减肥有效果，首先要判断自己是真

的胖，还是虚胖。

胖是指体内的脂肪含量超出了正常范围，食欲偏旺

盛。虚胖是体内的痰湿过多，常表现为大腹便便、全身肿胀

发沉、面色暗淡、容易疲劳、吃不多但是容易饱胀、大便黏

腻、头发和皮肤油腻、眼袋大、皮肤松垮等。

虚胖产生的根本原因是脾虚、过劳和贪凉，想要成功

减掉虚胖，就要找准原因，有的放矢。

脾虚要健脾。健脾能去除体内多余的痰湿，还能让肌

肤焕发光泽、肌肉紧致有弹性。人体小腿内侧从阴陵泉到

三阴交的一段脾经又名“健脾线”，平时可以通过推揉、刮

痧、艾灸等方法刺激健脾线，如果健脾线上有明显的压痛、

硬结或者疙瘩，说明脾经有瘀堵，水液代谢出了问题，应重

点关注这一部位。

过劳指不合理的睡眠和情绪的失调。“胃不和则卧不安”，睡眠不好也

会伤到脾胃；思伤脾，过度思虑同样会伤脾胃。因此，要养成良好的睡眠习

惯，少熬夜，保持情绪的稳定，以积极、正向的心态过好每个当下。

贪凉会导致脾胃的阳气受损，阳气受损时会导致气机不利，容易出现

吃得不多但是容易饱胀、大腹便便，而且腹部摸着冰凉、眼袋大、四肢肿胀。

所以要少吃或不吃冰激凌、冷饮、冰啤等，否则会导致体内寒湿的堆积。

此外，常艾灸或者拔罐中脘、水分、大横、关元等穴位，能够帮助健运脾

胃，还去除腹部多余的痰

湿。

来源：大河健康报

碘是人体必需的微量元素，在维持

机体健康的过程中发挥着重要的作用。

日前，记者从市疾控中心了解到，碘摄入

不足可引起碘缺乏病，缺碘对各年龄段

的人群都有影响，缺碘发生的时期不同，

对人体的危害不同。补碘最简便、安全、

有效的方法是食用合格的加碘食盐。因

为缺碘对各年龄段人群的影响不同，所

以各年龄段人群的补碘也有所不同。

一、普通人群按照河南省《食用盐碘

含量》标准，居民食用盐加碘量水平为

21-39mg/kg。我市每年对人群碘营养开

展监测，监测结果显示，食用合格的加碘

食盐即能满足普通人群的碘营养需求，不

需要再吃任何含碘保健品和碘强化食品。

二、妊娠/哺乳妇女对碘的需求量高

于正常成人。备孕阶段为达到良好的碘

营养状态，应坚持食用加碘盐；怀孕后以

及哺乳期间，应适当增加摄入含碘丰富

的海产食物，如海带、紫菜等。

三、婴幼儿（出生后至36月龄内）母

乳喂养的婴幼儿，当母亲碘摄入充足时，

能满足0～6月龄婴儿的需要；7～12月龄

婴儿可以从辅食中获得部分碘；13～24

月龄幼儿开始尝试成人食物，也会摄入

少量的加碘食盐，可获得一定量的碘。

婴幼儿的辅食中应有含碘丰富的海产

品。非母乳喂养的婴幼儿饮食主要是乳

制 品 。 我 国 食 品 安 全 国 家 标 准

（GB10765-2010）规定在婴幼儿奶粉中

必须加碘，加碘量为每100kJ加碘2.5～

14.0μg或每100kcal加碘10.5～58.6μg。

四、儿童和青少年处于生长发育的

关键时期，由于快速生长，对碘的需要量

增加。因此，儿童和青少年时期应坚持食

用加碘食盐。

市疾控中心相关人员提醒大家注

意，碘缺乏病防治是一项长期工作，应坚

持不懈地开展下去。由于甲状腺疾病复

杂多样，每种疾病病因和发病机制不同，

所以，对于不同甲状腺疾病患者是否需

要补碘，还应遵循医生的建议。

融媒体中心记者 李浩然

通讯员 顾紫源
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不同类型的人群如何补碘
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端午将至 如何挑选粽子钥
眼看鼻闻 有清香味者更佳

要要要端 午 节

端午佳节将至，又到了粽子飘香的

时候。市面上的粽子五花八门，选购时

应该注意什么？

菌落总数超标

粽子或被污染

粽子是以糯米和（或）其他谷类为

主要原料，裹入或不裹馅料，用粽叶包

扎成型，煮（或蒸）熟而成的食品。粽子

种类多种多样，按照口味可分为甜粽和

咸粽；按照包裹方式可分为三角粽、四

角粽、枕形粽等；按生产工艺不同分为

有馅类、无馅类、混合类；按照产品贮存

方式的不同分为新鲜类粽子、速冻类粽

子和真空包装类粽子。

在粽子抽检中，不合格项多为大肠

杆菌、霉菌、菌落总数超标。检测粽子中

菌落总数、大肠菌群可反映粽子是否有

被污染的可能。真空包装类粽子按照相

关规定还应检测商业无菌。商业无菌不

达标说明企业可能未按要求严格控制

生产加工过程的卫生条件，或者包装容

器清洗消毒不到位；还有可能与产品包

装密封不严，储运条件控制不当等有

关。

依据《GB2760-2014食品安全国家

标准食品添加剂使用标准》，山梨酸、糖

精钠、安赛蜜等食品添加剂不得用于粽

子中，一旦在粽子中检出，说明企业超

范围使用了食品添加剂。

粽叶鲜绿

并非真实自然

粽子如何挑选及存放？河南省食品

检验研究院专家建议注意以下几点：

眼看鼻闻，清香味更佳。在正规市

场或超市购买粽子时要注意看外包装

是否完整，真空包装类粽子是否存在漏

气胀气，同时要看清外包装上的生产日

期、存储条件、成分及配料表。不购买标

签不清晰、无生产日期和无保质期的粽

子，不购买超保质期粽子。同时用鼻子

闻一闻有无霉味、酸败味等异味，清香

味浓郁的粽子食用时风味更佳。

天气炎热，存放要妥当。粽子时令

性强，最好即开即食，现吃现买，新鲜类

粽子要少量购买，真空包装和速冻粽子

要根据标签上所示储存条件存放，真空

包装类粽子开袋后不能常温下在塑料

袋中存放，最好放置在冰箱冷藏保存。

新鲜类粽子可放阴凉干燥处，若两三天

内不能食用完，也要放冰箱冷藏。自制

粽子要随包随吃，生熟粽子要分开存

放。

粽叶鲜翠，可能有问题。不过度追

求粽叶颜色，粽叶经过高温蒸煮后绿色

会褪去一些，略发黄发暗，属正常现象，

是最可能通过正常途径制作而成的粽

子。粽叶过度鲜绿，并不是真实自然的。

包装过度，着实没必要。不过度追

求包装。有些厂家在粽子销售活动中存

在对粽子过度包装的现象。包装层数，

包装成本超过必要包装的程度，有些包

装的成本甚至超过了粽子的成本，造成

了资源的浪费。

需要注意的是，粽子主要成分是糯

米，是一种高糖、高能量的食物，糖尿

病、三高、肝胆等疾病患者一定要控制

食用量。高血压、高胆固醇或有心血管

疾病的人，应该避免食用咸蛋黄、五花

肉等含脂肪与胆固醇的粽子。即使是健

康人群一次也不宜过量食用，以免引起

胃肠负担过重，造成消化不良。

来源：大河健康报
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