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今日小满，“一苦三鲜”不可少
皮肤病也到了易发期，饮食宜清淡，多喝温水排内热
今日小满，是农历二十四节气中第八个节气，也是夏季的第
二个节气，是阳气最盛的时期。小满过后，我省大部分地区
平均气温将高于22℃，雨水多起来，天气闷热潮湿，中医专
家提醒，从这时候起就要调整日常饮食起居，要特别做好“防
热除湿”的准备。 郑州晚报记者 蒋晓蕾

“小满节气的到来，往往预
示着夏季闷热、潮湿天气即将来
临。”郑州市中医院内分泌科主
任张勇说，此时人们如果生活无
规律，很容易产生内热、产生一
系列“热病”，如失眠、口舌生疮、

便秘等。
同时，这一节气后雨量也

开始增多，下雨后气温会急剧
下降，所以要注意添加衣服，不
要着凉受风而患感冒。“暑湿并
重下，除了要注意适时添加衣

服，避免着凉感冒外，更要多喝
温水，以促进新陈代谢和内热
的排出。但不要用饮料代替，
尤其是橙汁，因为橙汁多喝可
生热生痰，加重内热。”张勇提
醒说。

养生提醒
皮肤病易发，饮食调养宜清淡

小满过后，雨水渐多，空气湿
热，让皮肤病也到了易发期，风
疹、风湿疹、汗斑、湿疹、湿性皮肤
病、足癣等均会趁机来袭。饮食
上宜以清淡的素食为主，常吃具
有清利湿热作用的食物，如赤小

豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜、丝瓜、黄
瓜、黄花菜、水芹、荸荠、黑木耳、
藕、胡萝卜、西红柿、西瓜、山药、
蛇肉、鲫鱼、草鱼、鸭肉等；忌食甘
肥滋腻、生湿助湿的食物，如动物
脂肪、海腥鱼类、酸涩辛辣、性属

温热助火之品及油煎熏烤之物，
如生葱、生蒜、生姜、芥末、胡椒、
辣椒、茴香、桂皮、韭菜、茄子、蘑
菇、海鱼、虾、蟹各种海鲜发物、
牛、羊、狗、鹅肉类等，从源头做到

“防热防湿”、“未病先防”。

我国古代将小满分为三候：
“一候苦菜秀；二候靡草死；三候
麦秋至。”苦菜含有蛋白质、脂
肪、碳水化合物以及多种无机
盐、维生素等营养成分，可清热、
凉血、解毒，对疖肿、吐血、鼻出
血、便秘、感冒等都有很好的防
治作用。开水烫后，凉拌、做汤、
炒食或者拌面蒸食均可。肥胖、
糖尿病、黄疸性肝炎、流感、大便
干结等症患者均可食用，但脾胃
虚寒者禁食。同时食用前一定

要先用开水焯烫，这样可以除去
草酸，有利于钙的吸收。

而三鲜则指的是黄瓜、蒜薹和
樱桃，农谚中有“小满见三鲜”之说。

黄瓜含有胡萝卜素，B、C 族
维生素，钙、磷、铁等无机盐及丰
富的植物化学物质。常吃黄瓜
有利于降脂、降血糖、抗肿瘤、抗
氧化，预防大便干结，对糖尿病、
高血压、高血脂、肥胖、便秘等症
患者有好处。蒜薹含有糖类、粗
纤维、胡萝卜素、钙、磷及维生素

A、维生素 B2、维生素 C 等营养
成分，还含有大蒜素等食物化学
物质，常吃有驱虫、抗感染、抗氧
化、预防便秘等功效。樱桃性
温，味甘微酸，具有补中益气、健
脾和胃、祛风胜湿、嫩白皮肤、去
皱消斑的功效。樱桃还可营养
肌肤，提高机体免疫力，预防心
血管病；其富含胡萝卜素，有助
于维持正常视觉功能、促进儿童
生长发育、维持上皮细胞的完整
性并预防呼吸道感染和腹泻。


