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一年中最热的时候到了

“吃吃喝喝”防中暑
最佳饮料、最佳蔬果、最佳肉食、最佳调味品是啥？专家列清单

炎炎夏日，酷暑难耐。要解暑
降温，预防高温中暑，健康的饮食
习惯和合理的生活习惯非常重要。

专家说，夏天日照时间长，天
亮得早而黑得晚。因此，起居和
作息时间，应随之作相应的调整，
以迟睡早起为佳。外出时最好穿
棉、麻类的浅色长袖衣服，少穿化
纤类服装，以免大量出汗时不能
及时散热。有些人喜欢脱光上衣
做事，实际上不但不凉快，反而会
因紫外线照射晒伤。夏天中暑常
常是体液和体钠丢失过多引起
的，应根据气温的高低，每天喝
1.5至2升以上的水，最好是喝些
盐开水或盐茶水，可以补充体内
失掉的盐分，从而达到防暑的功
效。在此，郑州大学附属郑州中
心医院营养科主任张师静列出夏
日最佳饮料、蔬果、肉食、调味品
清单，让我们在“吃吃喝喝”中远
离酷暑。

郑州晚报记者 刘书芝
通讯员 王建明 刘淑敏

最佳饮料：白开水、茶水、菊花茶

中医称白开水是“百药之王”。喝白开水应选择沸腾后

自然冷却的新鲜凉开水（20℃~25℃），这种白开水具有特异

的生物活性，容易透过细胞膜进入细胞内，很快被吸收利

用。喝白开水时最好加些盐，盐可以补充体钠的丢失。

钾是人体内重要的微量元素，钾能维持神经和肌肉的正常

功能，特别是心肌的正常运动。茶叶含钾较多，占其比重的

1.5%左右。钾容易随汗水排出，温度适宜的茶水既解渴又解乏，

亦是夏季首选饮品。

而在中医看来，菊花味甘苦，性微寒。《本草纲目》说菊花有

清热解毒，平肝明目的功能。菊花茶能够降温醒脑，清热疏风。

最佳蔬果：苦瓜、番茄、绿豆
张师静说，中医称苦瓜味苦、性寒冷、能清热

泻火。苦瓜的微苦滋味，吃后能刺激人体唾液、
胃液分泌，使食欲大增，清热防暑，因此，夏天食
苦瓜是最佳的选择。用鲜苦瓜捣汁或煮汤，对肝
火目赤、胃热烦渴、胃脘痛、湿热痢疾，皆为辅助
食疗佳品。苦瓜泡制的凉茶，饮后消暑怡神。我
国民间自古就有“苦味能清热”、“苦味能健胃”的
经验之谈。

而番茄甘酸、微寒、入肝、脾、肾经脉，其功效
可养颜美容、消除疲劳、增进食欲、提高对蛋白质
的消化、减少胃胀食积。夏令多喝用番茄煮的
汤。既可获得养料，又能补足水分，一举两得。

绿豆具有消暑益气、清热解毒、润喉止渴、利
水消肿的功效，能预防中暑。绿豆对减少血液中
的胆固醇及保肝等均有明显作用，用绿豆煮汤有
独特的消暑清热功效。唯一不足之处是绿豆性太
凉，体虚者不宜食用。

最佳肉食：鸭肉
中医称鸭肉味甘咸，性微寒，

具有滋阴养胃、清肺补血、利水消肿的功效，可用于血晕头痛、阴虚失眠、肺热咳嗽、肾炎水肿、小便不利、低热等症。《本草纲目》称鸭肉
“主大补虚劳，最消毒热，利小便，
除水肿，消胀满，利脏腑，退疮肿，
定惊痫。”鸭肉不仅富含人在夏天急需的蛋白质等养分，而且能防疾疗病。

最佳调味品：食醋

中医称醋味酸微苦,性温，有

散淤、止血、解毒、杀虫等功效。

酷热出汗多，多吃点醋，能帮助消

化和吸收，促进食欲。同时吃点

醋有助于解除疲劳，保持充沛的

精力。但感冒发烧就不宜喝醋，

因为醋有收敛作用。

[相关链接]

防暑养生汤

采访中，张师静主任还就生活中常
见的素材，介绍了如下几款防暑汤：

西瓜翠衣汤：西瓜洗净后切下薄绿
皮，加水煎煮 30 分钟，去渣加适量白
糖，凉后可饮。

食盐甘草冷饮：甘草15克，加少量
食盐，沸水冲后浸泡1小时即可。

椰汁银耳羹：银耳 30 克洗净后用
温水发开，除去硬皮，与椰汁125克、冰
糖及水适量，煮沸即成。

绿豆酸梅汤：将绿豆 150 克、酸梅
100 克加水煮烂，加适量白糖，凉后即
成。

荷叶凉茶：将鲜荷叶半张撕成小

片，与白术 10 克，藿香、甘草各 6 克
共煮 20 分钟，加入适量白糖，凉后可
饮。

金银花汤：金银花30克，加适量白
糖，开水冲泡，凉后即可。

冰镇西瓜露：将西瓜去皮、去籽、瓜
瓤切成方丁，连汁倒入盆内冰镇。然后
用适量冰糖、白糖加水煮开，撇去浮沫，
置于冰箱内。食用时将西瓜丁倒入冰
镇糖水中即可。

山楂汤：将山楂片 100 克、酸梅 50
克加3.5公斤水煮烂，放入白菊花100克
烧开后捞出，然后放入适量白糖，凉后
即可饮用。

城乡医院结“良缘”
“气血双补”惠百姓
——郑州市中医院对口支援洛宁县中医院纪实

7 月 19 日早上 6：50，雨后的
郑州分外安静、明亮。地处文化
宫路与友爱路的郑州市中医院，
医院仅有的4辆车已集结完毕。

平时繁忙、很难一起“约会”
的郑州市中医院院长刘宝琴、副
院长徐学功、医务科负责人何咏、
心血管科主任尚树忠、儿科主任
王晓燕、脑病二科主任周晓卿、妇
产科主任刘彦等，也在这个清晨
聚在了一起。

而当天，他们都有一个共同
的目标——去支援、去帮扶洛宁
县中医院。不仅赠设备，还要送
技术；不仅给予硬件建设，还要给
予软件支持。

这些举措，在郑州市中医院
院长刘宝琴看来，旨在通过既送
设备又送技术的“气血双补”，实
现“派出一支队伍、带好一所医
院、培训一批人才、服务一方群
众”的目标。

郑州晚报记者 刘书芝 李鹏云

顶风冒雨，驱车近 4 个小时，当天上午
10：30，刘宝琴院长一行终于抵达洛宁。

当天，双方就“对口支援”签订合作意
向。洛宁县卫生局局长董红亮、副局长杨志
英，洛宁县中医院院长金明钦出席见面会。

会上，郑州市中医院心血管科、脑病二
科、妇产科、儿科等科室主任还与洛宁县中医
院对口科室签订合作意向书。

活动现场，刘宝琴院长告诉记者，中国的
医疗卫生改革非常重要的一个方面，就是要
均衡医疗资源保障。除了大医院外，一、二级
医院和农村医院也要让老百姓能够享受到高
水平的医疗服务。此次省里出台的对口支援
政策，无疑为整体提高医疗行业的综合实力
增添了浓墨重彩的一笔，更是对中医行业的
长远发展具有深远的意义。

具体到支援工作，郑州市中医院将积极
发挥帮扶医疗队的桥梁作用，将市级医院的
先进管理理念、管理经验、医疗技术水平带到
基层去，促进区县医院管理水平、医疗技术水
平的全面提升，实现“派出一支队伍、带好一
所医院、培训一批人才、服务一方群众”的目
标，提升县级医疗机构的服务能力和水平，方
便群众看病就医。

“省里要求的是三年支援计划，时间虽
短，但我们一定尽最大努力帮助洛宁县中医
院快速发展起来，他们想做什么、需要我们
做什么，我们都会在能力范围内全力支
持。不仅要送设备，更重要的是送技术；不
仅要做到帮扶医院整体提升，更重要的帮助
其打造强势学科、专病优势，真正做到‘气血
双补’。”刘宝琴说。

“城乡结缘”便民惠民

回馈社会 授之以渔
活动现场，洛宁县中医院院长金明钦说：

“洛宁县是国家级贫困县，县中医院起步晚、底
子薄，医院的前身是卫校的门诊部，当时床位只
有20多张。医院的人员素质整体低、技术水平
低、管理理念落后。此次郑州市中医院的支援，
无疑对医院的发展有很重要的意义，我们不仅
要学技术，解决疑难杂症造福百姓，还要学管
理，将粗放型的管理逐渐科学化、精细化。”

据悉，“对口支援”极大地促进了洛宁县

中医院的长效发展。金明钦院长说：“以前医
院理疗科只能开展十几项技术，科室的医护
人员连工资都发不下来，而通过在郑州市中
医院的学习，现在科室能开展60多项技术，不
仅给老百姓解决了病痛，还提高了医护人员
的收入。学习经验后，今年6月医院还成立了
介入科，这也是洛宁县首个介入科，从成立到
现在仅仅1个月的时间，已经做200多例介入
手术。”

全力帮扶“气血双补”
据悉，为了让“对口支援”更有实效，郑州市

中医院采取了多种形式：
“走下去”帮教。为支援洛宁县中医院，在

此次支援工作正式开展之前，郑州市中医院早
在两年前就开始派医院各科资深专家和技术骨
干，到洛宁县中医院进行技术支持。

“请上来”培养。在以往培训洛宁县中医院
医生的基础上，以后郑州市中医院的内部学术
会议，洛宁县中医院医生也可随时免费听课。

“全天候”指导。郑州市中医院选派优秀大
夫到医院讲课、坐诊、会诊，真正惠及洛宁百姓。

物质上援助。7月 19日当天，送技术的同
时，还赠送给洛宁县中医院电脑、打印机等 20
多万元硬件设备。

互动式交流。郑州市中医院将通过大量的
教学视频、资料，整体提升洛宁县中医院医护人
员的能力；通过YY语音课堂，在洛宁就能随时
学到郑州市级医院的先进知识。

刘宝琴院长说，一系列的举措，目的在于让
“对口支援”惠及百姓、务实长效，从而实现城乡
医院的共同发展，提高医疗卫生服务体系整体
效率，形成优质医疗资源流动下沉的长效机
制。而“大帮小”、“强扶弱”、“城带乡”的对口支
援模式，城市优质卫生资源向农村流动，既是医
改的方向，也是统筹城乡医疗卫生事业发展的
必由之路，这既符合中国国情和农民的根本利
益，对于解决看病难、看病贵问题也具有深远的
意义。


