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●防湿邪
小满时节由于雨量的增加，

空气潮湿，体内容易生湿，因此要

提防湿热困脾。有句话叫“暑多

挟湿”，也就是说暑热之气最易与

湿邪一起侵犯人体。

小满前后，湿邪往往容易打

入人体内部潜伏起来，等到大暑

时节，湿邪主气的时候，暑、湿就会

内外呼应，使人们陷入湿气的困

扰，从而引发很多问题，比如风湿

病、痤疮、妇科炎症、水肿、肥胖等；

也是皮肤病高发时期，如脚气、湿

疹、下肢溃疡等。所以进入夏季，

早期防湿、祛湿，对于之后能够健

康度过夏天有很大的帮助。

●防心火
中医认为，夏主火，内应于

心。夏季炎热，容易心火上炎，使

人出现心情烦躁、口干舌燥、失眠

等症状。原本体质偏热，平时容

易上火的人，就更容易在夏季出

现心火上炎的症状。因此要保持

心情舒畅，注意防心火。

●防暑气
天气越来越炎热，外出、高温

作业等都容易发生中暑，引发头

晕头昏、胸闷气短、疲惫乏力等症

状。所以太阳暴晒的时候，最好

减少户外活动，做好防暑降温的

准备。

小满养生有讲究 牢记“三防五忌”

在很多人眼中，鲜榨果汁营养

高、好消化，可以用来替代水果。

事实真的如此吗？鲜榨果汁和水

果到底有什么区别？

1 喝鲜榨果汁更易发胖

新鲜水果被榨成汁的过程，本

质上属于精细化加工。在这个过

程中，水果的细胞壁会被破坏，其

中的果糖、葡萄糖等被释放出来，

从原本的“禁锢”状态变成自由的

游离状态，这会导致一个结果——

这些糖在人体内的吸收率显著提

高，更容易进入人体参与代谢。

2 鲜榨果汁中营养素更少

被搅碎后，水果中的一些营养

素会遭到破坏，比如维生素C。不

少人在榨汁后喜欢把果肉过滤掉，

这个操作会大大降低膳食纤维的

含量，留下的果汁实际上变成了一

杯含有些许营养素的糖水。

对于以下几类人，建议不要用

任何形式的果汁替代水果：

1 需要减重的人

要榨出一杯纯果汁，通常需要

几百克水果，比如一杯橙汁需要

3~5个橙子。

而直接吃橙子，一般人吃一个

就能感觉到饱腹和满足，热量和糖

分摄入都比较少；换成橙汁后，等

于一口气吃好几个橙子，热量和糖

分都没少吃，还填不饱肚子。

2 高尿酸血症和痛风患者

榨成汁后，水果中的果糖被释

放出来，更容易被人体吸收。果糖

会抑制尿酸的排出，增加体内尿酸

的水平，诱发痛风。

3 糖尿病患者

鲜榨果汁的含糖量和升血糖

指数比较高，不利于这类人群控制

血糖。

相比新鲜水果，鲜榨果汁中膳

食纤维和果胶的损失最大。其中，果

胶有助于控制血糖和血脂，而膳食纤

维可预防便秘，降低血清胆固醇。

4 孩子

果汁的本质是含有些许营养

素的糖饮料，对孩子的成长不利。

《中国居民膳食指南（2016）》建

议，学龄期儿童每天吃水果150~

350克，这些水果中果糖含量不足

50克，不必担心摄入量超标。

喝鲜榨果汁≈直接吃水果？误区！
为你揭开鲜榨果汁的营养秘密

●吃“三瓜”
1 苦瓜：清热解毒

小满节气推荐吃苦瓜。苦

瓜，性味苦寒，具有清热凉血、解

毒的作用。

2 冬瓜：利尿消肿

中医认为冬瓜味甘、淡，性

微寒，入肺、大小肠、膀胱经。能

清热化痰、除烦止渴、降火解毒、

利尿消肿。

3 丝瓜：清热泻火

丝瓜是夏日里有名的清热

泻火、凉血解毒的“好帮手”。此

外，还含有非常高的营养价值，

有丰富的维生素、矿物质、植物

黏液、木糖胶等物质，全身都可

入药。如出现痰喘咳嗽、乳汁不

通、热病烦渴等也不妨试试食用

丝瓜来辅助治疗。

●食“三果”
1 西瓜：解暑解渴

西瓜别名夏瓜、寒瓜、水瓜，

由此可见西瓜的三个特点：生在

夏季、性寒、多汁，有“天然白虎

汤”的美称。

西瓜解暑解渴、多汁的特

点，可以在炎热的夏天补充人体

丢失的水分。另外由于夏季天

气炎热，人们会大量出汗，活动

耗损能量大，吃西瓜还可以补充

糖分。

2 杨梅：生津敛汗

夏季出汗多，可吃点杨梅，

能起到生津敛汗的作用。但一

次别吃太多，10~15颗就可以

了。

3 樱桃：富含维C

红色的食物都是夏季应季

专属，如樱桃。樱桃富含维C，

同时深红色樱桃中的花青素具

有抗氧化的作用。所以，樱桃也

被称为“美容果”。

此外，樱桃含有褪黑素，褪

黑素是人体大脑松果体分泌的

一种激素，能有效调节人体的睡

眠节律。如果睡眠好了，对身体

就会有很多益处。

●喝“三茶”
1 麦冬茶：清热润燥

取菊花、桑叶、麦冬和鲜芦

根各10克，梨2个。将梨去皮切

成小块，鲜芦根切成小段，与菊

花、桑叶和麦冬一起煎煮取汁代

茶饮用。

方中麦冬、鲜芦根和梨，养

阴润燥生津，配以菊花和桑叶，

加强了本方清热生津作用，尤其

适合于夏季暑热口渴、口苦舌

燥、五心烦热、小便短赤、大便不

畅者。

2 银花茶：防暑降温

取金银花 30 克，山楂 20

克，陈皮10克。将山楂和陈皮

加水煎煮后，沥出药汁，用此药

汁冲泡金银花，并调入适量蜂

蜜，即可饮用。

金银花对于夏季暑热、头昏

头晕、多汗烦闷者尤其适宜。山

楂生津消食，陈皮理气健脾，尤

其适合于夏季暑热烦渴、头晕目

眩、胃纳差、食欲不佳者。

3 薄荷茶：祛风散热

取薄荷叶10克，党参5克，

菊花10克，冰糖适量。将薄荷

叶和党参加水煎煮后，滤取药

汁，用此药汁冲泡菊花，代茶饮

用。

方中薄荷叶可发散风热，菊

花有散风热、平肝明目的功效，

党参益气补虚。

●按“三穴”
1 内庭穴

中医认为，胃火炽盛，症见

烦渴多饮，或渴欲冷饮，口臭嘈

杂，牙龈肿痛，大便秘结等症。

这时点按内庭穴可清胃泄火。

此穴在足背二趾三趾的趾

缝纹头后凹陷中。每天早晚用

大拇指指尖掐、压，力度以能感

到酸麻胀为宜，持续1~2分钟，

然后再按压另一只脚，如此反复

2~3次。

2 关冲穴

在炎热的夏季，老年人睡醒

后眼角有眼屎出现，有时眼屎还

会把眼皮粘住，这是火热之邪侵

袭上焦或体内热毒上冲所致。

经常点按关冲穴，有泻热开窍、

清利头目的功效。

此穴在手无名指末节尺侧，

距指甲角0.1寸。力度以能感到

明显酸麻胀为宜，并坚持30秒

至1分钟，然后再按压另一只手

的关冲穴，每日2~3次。

3 至阴穴

炎热的夏季，湿热过盛可引

起小便黄臊臭、尿频、尿急、尿涩

痛，严重时还会引起尿潴留，患

前列腺增生或绝经的老年人尤

其需要注意。要缓解尿黄涩痛

的症状，可点按至阴穴，有清热

散风、通利下焦的作用。

此穴在足小趾末节外侧，距

趾甲角0.1寸。可用大拇指按压

此处，并坚持1~2分钟，然后再

换另一只脚，每日2次。

5月21日是夏季第二个重要节气——小满，这标志着闷

热、潮湿的酷夏即将来临。从中医角度看，小满后自然界中阳

气充足，养生要做好“三防”、注意“五忌”以及记住“三个三”。

下面一起来了解。

●忌乱穿衣
小满时节忽冷忽热，故穿衣

不能只顾美丽不顾健康，应随着

气温的变化适时增减衣物，以保

持体温的相对恒定，使人体的抵

抗力不被削弱。

●忌贪冷饮
夏季高温，但是不能贪凉，否

则容易出现腹胀、嗳气诸症，甚至

导致胃脘抽紧或疼痛。

●忌淋雨
不要淋雨，尽量避开潮湿的环

境，避免外感湿邪，这样可避免脚

气、湿疹、下肢溃疡等病症的发生。

●忌熬夜
夏天昼长夜短，对很多人来说，

按点睡觉是个难事儿，但休息不好，

会影响第二天的工作和生活。因

此，应从小满开始，及时调整作息，

保证晚上10时到11时就寝，早上5

时30分到6时30分起床，午饭后午

睡半小时。这样，等酷夏真正到来，

我们就能养成合理的作息。

●忌不运动
夏天，很多人怕出汗，不爱锻

炼。适当地锻炼，有利体内汗液

排出，帮助祛体内湿气。但要选

择合适的运动，夏天应该少做强

度太大的运动。可早起或晚上太

阳下山后，到公园或绿地散步、打

拳、做操、跳舞等。

养生要做好“三防”

日常养生有“五忌”

夏季养生记住“4个三”

整理/珠江时报记者 刘浩华 来源/健康时报微信公众号

选择果汁时，要明确果汁

的营养价值，我们主要摄取的是

其中的维生素和矿物质。

1 要选择100％果汁的，而

不是果汁含量较低的饮品或果

味饮料。

2 如果是自己在家榨果

汁，尽量把水果渣打得特别细，

和果汁一起喝掉。

3 鲜榨果汁很容易变质，

可以加片柠檬，能够抑制多酚

氧化酶的活性，从而起到保鲜

和保护营养素的作用。

4 有的水果籽含有较多的

抗氧化成分，比如葡萄籽、石榴

籽、猕猴桃籽、西瓜籽等，榨汁

时最好保留。

5 果汁和药物不能一起服

用，否则可能会降低药物代谢

过程中多种酶和运转蛋白的活

性，影响药效。

用果汁替代水果容易糖摄入量超

标，对健康并没太多好处。但鲜榨果

汁也并非一无是处，它有一定的适用

人群。以下3类人可以适当喝果汁：

1 果汁不需要咀嚼、好吞咽，

存在咀嚼或吞咽困难的病人可以

用鲜榨果汁替代完整水果，提高膳

食质量。

2 胃肠道功能减退、消化吸

收不良的患者也可以喝鲜榨果汁，

有助减轻胃肠道负担。

3 对于急重症、衰弱、消化道

炎症急性发作期以及食管癌患者，

可以通过滤渣后的果汁来补充一

定量的热量、矿物质及维生素。

炎炎夏日，吃上一口新鲜水果，既健康又解渴。

然而对一些年轻人来说，一盘水果放在那儿，可能一天

都懒得动，但如果榨成果汁，几口下肚，方便快捷又好

喝，还满心欢喜“补足了一整天的维生素”。不过，说出

来你可能不信，在营养专家眼里，喝鲜榨果汁接近于喝

糖水。披着营养外衣的“果汁”和水果相比，到底差在

哪儿？本期为你揭开鲜榨果汁的营养秘密。

喝鲜榨果汁和直接吃水果的区别

鲜榨果汁对3类人有好处

选择果汁的注意事项

“果汁饮料”和“果味饮

料”虽然只有一字之差，但它

们的营养差别大着呢。除了

从名称上辨别，还可以查看食

品配料表，果汁饮料的配料表

中有果汁，而果味饮料就不一

定了。大家挑选时仔细看食

品配料表，就能找到自己想要

的产品。

●鄙视链顶端：果汁饮料

果汁饮料是在果汁或者

浓缩果汁的基础上添加了水、

白砂糖和食品添加剂等配制

而成的。按照相关规定，果汁

含量至少要达到 10%才可以

称为“果汁饮料”。不同品牌

的产品配方不一样，果汁含量

也不尽相同。

●鄙视链中游：水果饮料

介于果汁饮料和果味饮料之

间，果汁含量在5%~10%之间。

●鄙视链底端：果味饮料

由糖、甜味剂、酸味剂和食

用香精为原料调制而成，其味

道主要是由香精调配出来的，

其中含有的果汁成分很少，甚

至可能一点果汁都不含。

“果汁”界也分鄙视链

整理/珠江时报记者 刘浩华 来源/生命时报微信公众号

新鲜水果好，怎么吃不发胖？

根据《中国居民膳食指南》

要求，成年人每天应摄入200~

400克水果。这些水果最好分

成两份来吃，一份水果的量大致

为：

●小水果2个（如李子、桃）

●或中等个头的水果1个

（如苹果、橙子）

●或大水果半个（如西柚）

●或水果块、颗粒水果半碗

（如西瓜、菠萝、葡萄、荔枝）

另外，想减肥的人尽量

避开“高糖”水果。有些水果

热量较高，尤其需要控制摄

入量。

●高热量水果：100千卡/

100克以上

●中等热量水果：50~100

千卡/100克

●低热量水果：50 千卡/

100克以下


