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针对日前多地出现的多雨天气，专家提示，连续降雨之后，会面临

居室进水、墙壁损毁、积水增多、蚊虫孳生等问题，有针对性地开展室

内外的环境清洁与预防性消毒，能有效避免公众健康风险。

“雨水过后，室内如有积水滞留要尽快清除积水，对被淹场所进行

彻底清污，及时清理滞留的垃圾和废弃物，以减少环境污染和传染病

传播风险。”中国疾病预防控制中心研究员常昭瑞说。

专家建议，被雨水污染的生活用品，清洁后要进行消毒；保持室内

良好通风，减少潮湿和霉菌滋生；将受潮的家具、地毯以及衣物拿到户

外进行晾晒，防止霉菌滋生；及时清理居室周边雨水、垃圾，翻盆倒罐

清除积水，以减少蚊虫孳生，必要时使用杀虫剂；对受淹的厕所、牲畜

养殖场所等应进行全面消毒。

同时，公众也要预防水源性疾病。“连续降雨后，当地水源易受污

染，自来水管线等可能出现破损、渗漏，导致水源性传染病发生风险增

加。”中国疾病预防控制中心环境与健康相关产品安全所应急办主任、

研究员孙宗科建议，公众要选择卫生安全的水，避免接触不安全的水，

不在水源地附近随意倾倒垃圾和污水，以免污染水源和周边环境。

来源：新华社

在快节奏的现代生活中，添加糖仿佛一位“甜蜜伙

伴”，悄然融入我们的日常饮食之中。从早晨的吐司抹果

酱，到午后的一杯奶茶，再到夜晚的甜蜜小点心，添加糖

无处不在，为我们的生活增添了无尽的滋味。然而，这份

甜蜜背后却隐藏着不容忽视的“陷阱”。今天就让我们聊

聊添加糖的那些事。

什么是添加糖？

添加糖是指人工加入食品中的糖，可以改善食品的

口感并延长保质期。常见的添加糖有白砂糖、绵白糖、果

糖、红糖、玉米糖浆等，含添加糖的食物有含糖饮料、糕

点、饼干、甜品、冷饮、糖果等。现在很多宣称“无糖”“低

卡”的食品中所添加的具有甜味的物质叫“甜味剂”，比

如木糖醇、麦芽糖醇、阿斯巴甜等，属于食品添加剂的一

种，不是添加糖。

甜蜜背后的隐患

首先，过量的摄入添加糖会带来龋齿问题。研究证

实，当每日添加糖摄入量超过一定限度时，龋齿的发病

率会显著上升。此外，添加糖作为纯能量物质，过量摄入

易导致能量过剩，进而转化为脂肪堆积体内，不仅会增

加肥胖的风险，还可能引起多种慢性疾病，如2型糖尿

病、心血管疾病等。甜食的过度摄入还与心理健康问题

如抑郁、焦虑等存在关联。

科学应对策略

1. 适量摄入：建议每人每天添加糖摄入量应低于

50g，最好控制在25g以下，且2~3岁的儿童不宜摄入添加

糖。儿童青少年还应不喝或少喝含糖饮料。

2.学会阅读食品标签：购买预包装食品时，仔细查

看营养成分表，了解食品中糖的含量。建议优先选择糖

的“营养素参考值%”更低的食品。

3.选择健康食品：尽量减少加工食品的摄入，多吃

新鲜、天然的食物。新鲜水果和蔬菜富含维生素、矿物质

和膳食纤维等营养素，有助于维持身体健康。此外，全谷

物、豆类、坚果等也是良好的营养来源。

4.自己动手制作食品：自己动手制作食品时，可以

更加精准地控制添加糖的量。选择低糖或无糖的食材和

调料，不仅有助于减少糖分的摄入，还能享受烹饪的乐

趣。

来源：国家疾控局

夏季为自然界阳气旺盛之时，根据中医

“天人相应”的理论，也是人体阳气旺盛的季

节。推荐几个养心的小妙招：

一是颐养心神。夏天重视“静养”，要有意

识地进行精神调养，减慢生活节奏，戒躁戒

怒，让心静下来，学会平心静气。俗话说“心静

则身安”。日常可以多做些静心宁神的事情，

打打太极拳、八段锦，使精神有所寄托，调养

心神，涵养心灵。

二是闭目养神。闭上眼睛可以养目，同时

也可以静心。夏季可以利用工作之余或等车、

乘车等一些零碎时间，随时闭目养神。经常闭

目养神对健康也大有裨益。夜深人静时，静静

地闭目端坐，凝神敛思，几分钟或十几分钟便

会感到思绪宁静、心气平和，而且暑气渐消、

精力渐增。

三是坚持午睡。夏天白天时间比较长，容

易犯困，天气炎热也容易让人感到疲劳，夜晚

睡眠质量又不太高，因此适当的午休对防病

养生很重要。中午适当小睡一会，不必长睡，

20至30分钟就够了，以缓解身心疲劳，养护心

神。

这里为大家推荐一款清暑宁心安神饮：

鲜荷叶半张，莲子、芡实各20克，冰糖5至10

克，用水熬煮直至莲子和芡实熟烂。可调理失

眠、神经衰弱等症。

再推荐一个保健穴位：神门穴，这个穴位

在手腕部，腕掌侧横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱

的桡侧凹陷处，即在手腕横纹处，从小指向下

延伸，到手掌根部的凹陷处。神门穴具有安定

心神、清泻心火的功效。日常可随时掐、揉刺

激神门穴，以有轻微酸胀感为宜。晚间睡前可

用右手大拇指按左手神门穴10至20次，助眠

效果更好。再用同样的方法，用左手按摩右手

的神门穴。 来源：健康中国

材料：

苦瓜300克、薏米100克、白扁豆50克、排骨500克、生姜数片

（3~4人量）。

烹调方法：

薏米、白扁豆提前洗净用清水泡发两小时，苦瓜去瓤切块

状备用。排骨洗净焯水同薏米黄豆一起放入锅中，加清水2L，大

火烧开后转小火煲半个小时，接着放入苦瓜继续小火煲半个小

时，最后饮用时加盐调味即可。

汤品点评：

古人有句话“春困秋乏，夏打盹”。就是形容夏天人们容易在

午后打盹、浑身乏力，甚至没有食欲。因为夏天不仅热，还有湿，湿

和热遇到一起，中医称为“暑湿困脾”，暑湿之气一旦困住脾胃，脾

胃的气就弱，而消化能力下降，就会食欲不振，浑身乏力。

健脾利湿的食物推荐薏米，薏米在五谷杂粮里属于“化湿

之王”，可以祛除内热、健脾利湿。同时

白扁豆和苦瓜也是不错的化湿解暑佳

品。夏季一般雨量多湿气大，这个汤水

正好。 来源：广州日报

蚊子频繁光顾？摆盆驱蚊植物试试
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如何应对添加糖的“甜蜜负担”？

专家提示：

连续降雨后，应科学清洁环境预防常见传染病

薏豆苦瓜排骨汤

图片来源网络

很多人喜欢把牛奶煮熟喝，但是不少人也有疑问：煮熟的牛奶还

有营养吗？

其实，大多数蛋白都不耐热，高温会降低或失去蛋白的活性，牛奶

碱性蛋白在70摄氏度高温中失去活性；牛奶乳清蛋白和酪蛋白则会在

80摄氏度高温中失去活性。所以，建议加热牛奶时，温度不要超过

70℃，否则会降低牛奶的营养价值。

如果牛奶过敏、胃肠功能差、胆囊炎、胰腺炎、肾功能不全，是不能

喝牛奶的，此外过期变质的牛奶也不能喝。牛奶虽然好处多多，但也要

适量饮用。建议每天饮用300毫升左右的牛奶，既能满足身体需求，又

不会造成营养过剩。

来源：健康时报

热牛奶温度别超 摄氏度

夏日炎炎，适当进食一些养生饮品，对于消暑和补充人体津液很

有好处。

酸梅汤适合大部分人饮用。酸梅汤基本是由乌梅、山楂、甘草、陈

皮、桂花组成，酸甘化阴。乌梅是酸性的，有止泻收敛之功效；山楂能养

心阴、开胃化食，可以起到生津止渴的作用；甘草味甘，可以养脾胃、护

津液；桂花具有芳香化湿的作用，能够开胃解暑；陈皮是健脾、理气、燥

湿、化痰的药物。

阴虚体质人群，可以试试茅根竹蔗水。茅根指的是白茅根，是一种

清热凉血、利尿通淋的药物，口味比较甘甜，可以养阴清热、利水消肿。

竹蔗能够缓急止痛、温中补虚。

痰湿体质人群，可以试试红豆薏米水。红豆入心经，养心阴，同时

能够利水消肿化湿。薏米是药食同源的健脾化湿药物。炒薏米健脾的

作用更强，把薏米炒到微黄再去煮水喝，健脾补虚的作用更好。

睡眠不好、有痰热的人群，可以试试百合绿豆汤。绿豆能清热解

毒，是常用来消暑的药食同源的药物。百合能够清热化痰、安神定志。

来源：人民日报

夏天养生饮品多
想要安然度夏，学几个中医养心小妙招！

入伏后雨水增多，给蚊子的繁衍提供

了温床。绝大部分人在户外活动时或睡觉

期间都被这种可恶的害虫骚扰过。虽然无

法完全避开蚊子，但总有些巧妙的方法能

阻止它们靠近。

昆虫学家发现，以下这些花和草本植

物让蚊子避之不及。

香茅

蚊子在做决定时会用到它们的嗅觉功

能，如在哪里产卵。因此，种植它们不喜欢

的气味的植物是阻止蚊子的好方法。

有些驱蚊蜡烛就是用香茅的精油制成

的。更直接的办法是在花盆里或庭院中种

植香茅。香茅含有香茅醛、柠檬烯等挥发性

物质，这些物质会散发出一种特殊的香气，

这种香气能够干扰蚊子的感觉器官，使它

们难以找到人。

柠檬草

任何有柠檬气味的植物都能起到驱蚊

的作用。柠檬草、香蜂叶和柠檬马鞭草就属

于这类植物。具体哪种植物最管用，取决于

你所居住地区的气候。柠檬草需要生长在

阳光充足和排水系统良好的地方。当天气

变冷时，需要移入屋中。

这些植物含有柠檬醛等成分，这些成

分能够有效地驱赶蚊虫。例如，一些驱蚊产

品（如喷雾和驱蚊水）中就含有柠檬草提取

物，这些产品通过释放柠檬草的香气来驱

赶蚊子，从而提供自然的保护。

薰衣草

薰衣草不仅具有艺术美感，而且具备

防蚊功效。它所含有的芳樟醇能排斥蚊子。

把薰衣草的叶子碾碎也能释放出排斥蚊子

的精油。晒干的薰衣草花瓣甚至能作为止

痒剂来治疗蚊子叮咬。

由于这种紫色的植物在阳光充足的环

境中生长得最好，因此不要把它种植在阴

凉的地方。

迷迭香

迷迭香含有蚊子和其他昆虫希望避开

的精油。迷迭香全草含有多种挥发油，具有

较强的抗菌活性，其香气除了驱蚊虫外，还

有一定的安神作用。

除了美化环境，迷迭香在烹饪领域也

有广泛的用途。迷迭香适合在阳光充足和

排水良好的土壤中生长。

荆芥

荆芥属于具有浓烈香气的植物之一，

能够散发出强烈的刺激性气味，从而使蚊

子退避三舍。荆芥含有的荆芥内酯比驱蚊

胺还有效。

除了易于生长和维护，荆芥也适合作

为一种装饰性的植物。它不挑土壤，只要排

水良好，就能茁壮生长。

薄荷

薄荷中含有丰富的薄荷油、薄荷醇等多

种容易挥发的物质，其较为特殊的味道在一

定程度上可以驱除蚊虫。其中，最有效的成分

是薄荷醇，它能排斥蚊子和其他害虫。

薄荷能在所有类型的土壤中生长，可

以在夏季时摆放在室内。需要强调的是，所

有类型的薄荷都有驱蚊效果，但只能是小

范围的———在薄荷气味能散发到的范围以

内具有一定驱蚊效果。

罗勒

罗勒除了作为烹饪香料，也能作为庭

院植物种植。罗勒的叶子含有能杀死蚊子

幼虫的化合物。这种化合物能迷惑和刺激

蚊子，迫使它们离开去寻找其他食物来源。

罗勒驱蚊的有效成分是丁香酚，它的叶子

可以制成用于驱蚊的乳液或喷雾剂。

万寿菊

万寿菊含有的拟除虫菊酯是一种天然

的杀虫剂。在非洲，万寿菊常被土著人垂吊

于茅屋下，以驱赶成群的蚊蝇。

万寿菊喜欢温暖的环境，它耐早霜，耐

半阴，耐移植，抗病性强，病虫害较少，对土

壤要求不严格，生长迅速易栽培。

大蒜

除了以上这些植物，大蒜释放出来的

强烈刺鼻气味也能赶走蚊子。大蒜含有丰

富的蒜素，这是一种刺激性的化学物质，具

有独特的气味，涂抹在皮肤上可有效驱蚊。

用口罩包裹切碎的大蒜，并洒上风油

精，制成驱蚊包，效果非常好，完全可以代

替市面上的化学制品，且由天然材料制成，

对人体健康没有任何不良影响。

来源：北京青年报

近期，不少地方出现持续高温天气。暑假期间，青少年儿

童应该如何科学运动？医生指出，适当运动可以加速人体代

谢，有利于身体健康。但是青少年儿童等人群不要在高温时

段进行户外运动，避免环境温度过高，体内无法散热，出现体

温调节功能失调，引发过热、无力、头晕等中暑症状。

湖南省人民医院儿科主任医师曾赛珍说，青少年儿童在

三伏时节户外运动可选择早晚相对凉爽的时段，运动时间不

宜过长，以锻炼30分钟到1小时为宜，锻炼过程中保证水的摄

入，以免出汗过多、体温过高，引起脱水、中暑等。青少年儿童

在运动后出现体温持续升高、头痛、肌肉痉挛、恶心等情况

时，应及时就医。

“夏季运动要科学补水。”曾赛珍提醒，盛夏时节，人体通

过排汗来散热，造成体内水分流失，若不及时补充水分，就会

使人体血容量减少，大脑会因此而供血不足，可能造成头痛

头晕。一些人在运动后大量出汗，人体丢失大量电解质，在补

水的同时还需要注意补充电解质。青少年儿童在运动后可以

饮用一些淡盐水，保持体内水电解质平衡。

“青少年儿童暑期运动要量力而行，最好在清晨和傍晚

气温相对偏低的时候进行体育运动。”中南大学湘雅二医院

骨科副主任朱威宏表示，青少年儿童在进行激烈的对抗运动

时要做好防护，提前做好热身工作，避免发生骨折或关节损

伤。

湖南省儿童医院中医科主任李海霞认为，对于青少年儿

童而言，八段锦、太极拳、游泳都是不错的运动方式。青少年

儿童在运动后不要马上吹空调、洗冷水澡或喝冰饮料，避免

温度变化大诱发血管痉挛，引起头痛、头晕等症状。

湘雅二医院重症医学科副教授余波提醒，有些青少年儿

童在夏季进行剧烈运动后，容易出现热痉挛。热痉挛常涉及

小腿、手臂和背部的肌肉。青少年儿童在运动时要随时观察

身体的反应，如有头晕、乏力等症状，要及时停止运动，保证

机能恢复。有高血压、糖尿病等基础疾病的青少年儿童在高

温天气不要过度运动，避免发生心脑血管意外。

来源：新华社
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