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一是出行前做好准备。建议就
近错峰出游，尽量避开热门景点或
景点高峰时段，避免在密闭空间内
开展一些娱乐项目。如果准备跨地
区出游，应选择近期没有病例报告
的地区，并且要提前联系景区，了解
当地防控政策，按要求做好准备，也
需要准备一些必要的口罩、消毒剂
物品，以便在路上使用。

二是途中要做好防护。如乘
坐飞机或火车等公共交通工具，要
遵守秩序和乘务人员的管理要求，
全程佩戴口罩，要做好手卫生，并
且妥善保存票据以备查询。

三是旅行期间要做好防护。
在游玩过程中保持人际距离，保持
良好的卫生习惯，注意咳嗽礼仪，
随时做好手卫生。住宿时，应选择
卫生条件良好的宾馆，入住后要开
窗通风，旅途中出现发热、干咳、乏
力等症状应到就近医疗机构就诊。

在饮食方面也要注意。乘坐
交通工具时，应尽量减少饮食次
数；在景区内建议首选外带的食
品；如果在餐厅用餐，建议间隔落
座或同侧用餐，与其他人保持一米
以上的距离。

据人民网

外出游玩注意事项

生活中，很多女生为了瘦下来
煞费苦心，代餐、酵素轮番吃。其
实，只要合理安排一日三餐的进食
量和食物种类，就能让你在保证营
养的基础上，控制热量的摄入，轻
松瘦下来。

想要实行有助于控制体重的
饮食计划，最重要的是均衡饮食。
健康的饮食计划应该符合以下几
点要求：

1. 注重水果、蔬菜、全谷物、
无脂或低脂牛奶和奶制品的摄
入。

2. 选择瘦肉、家禽、鱼类、豆
类、鸡蛋和坚果。

3. 选择含有较低含量的饱和
脂肪、反式脂肪、胆固醇、盐（钠）和
添加糖的食物。

4.保证每日所需的热量。

○如何选择和烹饪食物

1.水果
新鲜、冷冻或罐装的水果都是

不错的选择。除了常见的苹果和
香蕉，还可以尝试芒果、菠萝或猕
猴桃等。最好选择当季的新鲜水
果，不是当季的时候，试试冷冻、罐
装或干制的水果。

2.蔬菜
尽量选择相对健康的烹饪方

式，少油少盐。蔬菜生熟搭配吃，
对身体更有益。有些食物生吃或
熟吃摄取的营养成分是不同的，比
如，番茄中含有番茄红素，要想摄
取就应该熟吃，但如果需要摄取维

生素 C，生吃的效果会更好。同
时，蔬菜选择还应该多样化，可每
周尝试一种新的蔬菜。

3.含钙食物
除了无脂低脂牛奶外，还可以

考虑不含糖的低脂和无脂酸奶。
它们有很多种口味，可以作为很好
的甜点替代品。

4.肉类
如果你最喜欢的食物是需要

油炸的，可以尝试换一些更健康的
烹饪方法，比如烘烤或烧烤，甚至
可以尝试用干豆来代替肉类。

○健康的饮食在于平衡

你可以享受你最喜欢的食物，
即使它们高热量、高脂肪或高糖。
关键是要偶尔吃，并与更健康的食
物和更多的体育活动保持平衡。在
选择这类慰藉性食物时需要注意以
下几点：

1. 降低食用频率。从每天吃
减少到每周一次或每月一次。

2. 减少食用量。高热量食物
如巧克力棒，从吃一整块减少到吃
更小块或者只吃半块。

3. 尝试低热量食物。使用低
热量的食材或者用不同的方法来
烹饪食物。例如，食谱中包含全脂
牛奶、黄油和全脂奶酪，可以试着
换用脱脂牛奶、少量黄油、低脂奶
酪、新鲜菠菜和西红柿制作。即便
如此，也不能因为更换食材而增加
食用量。

据科普中国

健康饮食就能做到减肥
○什么是湿气？

湿是“风、寒、暑、湿、燥、火”六
气之一，与燥相对应，是万物生长的
条件。但当湿气超过人体所能调节
的范围就会导致疾病的发生，中医
称之为湿邪。湿邪引起的疾病往往
起病隐匿，病程较长，变化较慢，可
能反复发作或缠绵难愈，例如湿疹、
关节炎、哮喘等。

此外，湿邪往往不单打独斗，
而是和其他病邪联合攻击人体。
既可以和“风”结合在一起形成“风
湿”，可以和“寒”结合在一起形成

“寒湿”，又可以和热结合在一起形
成“湿热”，还可以和“暑”结合在一
起形成“暑湿”，还可能会出现如
风、寒、湿或风、湿、热等三邪合病
的情况。可见，湿邪真是个麻烦的
家伙。

○为什么现代人湿气重？

很多现代都市人湿气重，主要
是因为生活方式不健康。夏季里一
边喝冰镇啤酒一边吃烧烤的人随处
可见。还有的人饮食不规律，有时
忙得吃不上饭，有时暴饮暴食。他
们的脾胃运化功能都遭到了破坏，
水液在体内久蕴成湿就会出现湿气
重的表现。此外，大量出汗后立即
对着空调猛吹或淋浴，情绪抑郁、精
神紧张等因素都会令体内津液运化
失常，导致湿病的产生。

因此，祛湿的首要任务就是养
成良好的饮食习惯，饮食适量、有规
律。不要自以为体质虚弱就擅补大
量肉类、人参、鹿茸等。其次，适当
的体育运动如太极拳、八段锦、散
步、交际舞、广场舞、慢跑、骑车、登
山等，都有助于气血运行，化痰祛

湿。同时还应保持居所空气流通，
温度适中，保证充足的睡眠，及时舒
缓不良情绪。最后，有一些祛湿效
果较好的穴位，如阴陵泉、丰隆、足
三里、脾俞、三阴交、三焦俞、肾俞、
水分等，可配合针刺、温灸、推拿、按
摩等方法，但因寒湿、湿热、外湿、内
湿等不同，建议到医院就诊辨证施
治为宜。

○夏季祛湿宜吃“三豆”

从中医的角度讲，豆类是植物
的种子，吸湿性强，因此大多数豆子
都具备健脾祛湿的特性。夏季祛
湿，首选绿豆、赤豆和扁豆。

1. 绿豆：绿豆制品多有清暑利
尿祛湿的功效，如绿豆汤、绿豆糕、
绿豆粉等。《本草求真》有云：“绿豆
味甘性寒，据书备极称善，有言能厚
肠胃、润皮肤、和五脏及资脾胃”。
不过作为性寒之品，脾胃虚寒，容易
大便滑泄者不宜服用。

2.赤豆：也叫赤小豆，可做赤豆
汤、赤豆粥或豆沙馅。单独煮水喝
就有不错的祛湿功效。《本草纲目》
称之“能利水消肿”。

3. 扁豆：扁豆具有健脾清暑化
湿的功效，还可治疗急性、慢性腹泻
等多种疾病，可与山药同煮，还可做
扁豆粥、扁豆茶等料理，更可以炒后
食用。

○五招有助祛除体内湿气

一、食疗助除湿
宜多食小米、薏苡仁、玉米、红

小豆、白萝卜、紫菜、扁豆、海带、木
瓜、山药、冬瓜、莲子、芡实等健脾利
湿的食物。少食甜食等肥甘厚腻、
酸涩、寒凉之品。

1. 薏苡仁赤小豆粥 取等量薏

苡仁、赤小豆，清洗干净，加热煮沸
后转小火煮，至薏苡仁赤小豆煮熟
即可。

2.荷叶粥 建议买些新鲜荷叶，
在粥快煮开时放入，焖一会儿即可
食用，取荷叶的清新之气带走体内
的湿气。

3. 冬瓜粥 冬瓜 100 克，粳米
100克。文火熬煮至瓜烂米熟成粥
即成。冬瓜具有利尿祛湿的作用，
同时也是消暑佳品。此粥可以减肥
利湿，适用于肥胖同时湿气大的人
群，同时冬瓜仁驻颜悦色，祛斑增
白，轻身减肥。

二、药茶健脾利湿，神清气爽
1.藿香荷叶茶 藿香 10克，荷叶

6 克，开水冲泡半个小时后即可饮
用。这道茶饮在夏天喝起来会感到
非常清爽，并且能帮助祛除体内的
湿气。

2.陈皮白术茶 陈皮 10克，白术
10克，水煎后代茶饮用。此茶可以
健脾化湿，适用于体内有湿气，感觉
倦怠乏力、头身困重者。

三、居住环境要避免潮湿
《黄帝内经》提出：“伤于湿者，

下先受之。”其意思是湿邪伤人，最
容易伤人下部。这是因为湿的形成
往往与地的湿气上蒸有关，故其伤
人也多从下部开始。因此，在夏季，

居室一定要避免潮湿，尽可能做到
空气流通、清爽、干燥。

四、适当运动
运动能振奋、激发体内的阳气，

运动后人体内的阳气就如同夏季的
太阳消除地面的湿气一样，能很快
消除体内的湿气。

五、经络调养
用大拇指或中指指腹按压水

分、丰隆穴位，做轻柔缓和的环旋活
动，以穴位感到酸胀为度，按揉 2～
3分钟。

水分穴位于上腹部，前正中线
上，脐上 1 寸，具有化痰祛湿、通调
水道的作用。

丰隆穴是足阳明胃经的络穴，
垂足取穴，在外踝尖前缘与外膝眼
作一连线，在此连线中点处即为丰
隆穴。按摩此穴可以增强脾胃对痰
湿的运化能力。

夏天，人们很喜欢吃些生冷的
食物，或者经常待在空调房中，这
样就会导致湿邪入侵身体。这时
候可以选择中药泡脚来排除体内
的湿邪，从而达到祛湿保健的功
效。泡脚盆最好深一点，水多一
点，没过脚踝最好。脚盆里的水凉
了及时续水以保持水温，时间以身
上微微出汗为止。

据人民网

夏日“湿热交蒸”

平安度夏重在“袪湿”
炎炎夏日，天气闷热，气候潮湿，稍不注意，就会给体内带来

过多湿气。而体内湿气如不及时祛除，人体则会出现一系列不舒
服的症状，如容易疲劳、困倦懒动，食欲减退，口中粘腻，甚至是大
便粘腻不成形等。时至大暑，一年中最热的节气，“湿热交蒸”也
到达顶点，《说文解字》曰：“暑，热也”。在这个湿热交蒸的季节我
们该如何度过？


