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晚睡早起，睡前泡脚除湿

　　潍坊市中医院脑病二科副主任刘晓婷表示，
夏至之后，身体很容易受风寒湿邪的侵袭，在睡
眠时不宜用风扇或者空调直吹，室内外温差也不
宜过大。
  起居调养方面，要顺应自然界阳盛阴衰的变
化，晚睡早起，合理安排午休，让大脑和全身各
系统及时得到休息，保持充沛的精力。晚上可以
泡脚除湿，古人云“长夏多生湿病”，每天睡前1
小时用热水泡脚20分钟，使身体微微出汗，这样
可以很好地刺激足部经络，起到健脾祛湿、通经
利水、缓解疲劳的作用。
  夏季心火偏旺，饮食宜清淡，不宜肥甘厚
味，宜多食苦味的食物，如苦瓜、苦菜、苦菊
等，亦不可过食寒凉之物，以免损伤脾胃。
  运动后要适当饮温水，补充体液。运动不要
过于剧烈，可选择相对平和的运动，如太极拳、
太极剑、散步、慢跑等，不可过度出汗。
　　“夏至前后开始入伏，是中医冬病夏治的最
佳时间。”刘晓婷表示，冬病夏治是指在夏季通
过中医治疗的方法提升人体阳气，以达到治疗某
些好发于冬季或冬季加重的疾病，如过敏性哮
喘、慢性阻塞性肺病、风湿性疾病、慢性胃肠
炎、颈腰腿痛等疾病。通过三伏贴、艾灸、中药
熏洗等夏治方法，可以最大限度地辅助人体的阳
气生发，将人体阴阳之气调整到最佳状态，达到
预防旧病复发或减轻症状的目的。

注重养心，保持心平气和

　　潍坊市精神卫生中心副主任护师徐小勇表
示，夏至之后气温逐渐升高，空气湿度大，容易
使人感到心烦意乱，出现情绪和行为的异常，俗
称“心理中暑”。“夏至之后要注重养心，可以适当
增加静坐冥想的时间。”徐小勇说，同时要注重自我
精神调节，保持心平气和，不过度劳累。
　　徐小勇也为市民分享夏至后调适心理的五个
小妙招：
  降低音量。人们在发火时，主要表现就是声
调变高，语速加快。可以试着在发火时用缓慢的
语调说话，声音大小使对方能听到即可。
  闭上眼睛。形容生气时常用一个成语，“怒
目相视”。感到生气时，尝试着闭上眼睛或将目
光从对方身上移开，可以快速浇灭怒火。
  转转脖子。人发怒时脖子是前挺僵直的，这
时，不妨将脖子向左右转动，缓解僵硬。
  拥抱自己。烦躁其实是疏远自己的过程，用
双臂紧紧拥抱一下自己，可以缓解紧张和不安定
感，更加从容。
  闻闻植物气味。嗅觉对于人体的影响，可以
直达后脑、前脑和丘脑。生气时，将鼻子放在离
绿色植物10厘米左右的位置，深呼吸几次即可。

　　在许多社交平台上，一些博主自制的“减肥
饮品”颇受欢迎。“两勺生可可粉+半瓶乌龙茶
+牛奶，这瓶自制低卡奶茶大赞”“生可可粉+
乌龙茶，让我一个月瘦了好几斤，还很通
便”……此类内容的点击量、点赞量颇高。不难
发现，可可粉占据了这些减肥饮品配方的“C
位”。那么，可可粉是什么？它真的有减肥功
效吗？
　　“可可粉是可可液提取可可脂后的剩余成
分。”科信食品与健康信息交流中心科技传播部
主任阮光锋说。可可粉是可可豆加工后的产品。
人们从可可树的果实中取出可可豆，可可豆经清
理、筛选、焙炒、脱壳后，再经过后期加工就得
到了可可液。可可液是生产巧克力的重要原料。
　　经进一步压榨后，油脂从可可液中被分离出
来，形成了两种原料：一种是制作巧克力的原
料——— 可可脂，它是一种天然食用油，具有淡淡
的巧克力香；另一种是可可液经脱脂后的剩余
物——— 可可粉饼，它经粉碎后就是人们所熟知的
可可粉。
　　形象地说，可可粉就好比是大豆经压榨工序
后得到的豆粕。“只不过因为它有可可的独特香
味，就被用在食品加工中了。”阮光锋解释道，
天然可可粉呈棕黄色或浅棕色，比较难溶于液
体，且口感较苦，一般不直接用于液体产品的生
产。而碱化可可粉呈棕红色或棕黑色，是在可可
豆加工过程中加入食用碱后得到的产品，口感比
天然可可粉略好，且可以溶解于水。
  食用可可粉真的有减肥效果吗？
　　南京医科大学第二附属医院主管营养师梁婷
婷表示，如果将可可粉作为代餐(即不吃其他食
物)来食用的话，对于有些人来说，可能确实有
减重的效果，但这个效果并不一定是可可粉带来
的。若人在短期内不吃饭，摄入的热量就会减
少，即便是不吃可可粉，也可以达到减重的
目的。
　　“减肥的关键要看能量收支情况。”阮光锋
说，合理控制摄入与消耗的热量，使每天消耗的
热量大于摄入的热量，才能达到减肥效果，“食
用可可粉其实是不能直接减肥的，任何食物都没
有直接减肥的功效”。
　　此外，一些商家还宣称可可粉“富含多种维
生素及矿物质，具有抑制食欲的效果”。这是真
的吗？
　　“可可粉含有的抗氧化物质确实比较丰富，
但说它‘富含矿物质、维生素，能抑制食欲’，
这一说法没有经过权威部门的证实。”阮光锋
表示。
　　梁婷婷介绍道，抑制食欲可能并不是可可粉
带来的效果。人体在能量摄入不够的情况下，短
期内食欲就会被抑制。此外，可可粉带来的较强
饱腹感，也会在一定程度上让人吃得少。她表
示，如果把可可粉当成代餐粉短期内食用，确实
可以达到一定的减肥目的，但如果长期食用，对
健康是不利的。
　　究竟怎样才能吃对、吃好可可粉呢？
　　首先，不能完全将可可粉作为代餐。代餐在
制作上，要讲究营养均衡，如果单纯食用可可
粉，身体可能会缺乏蛋白质、不饱和脂肪酸等营
养物质。其次，对于想要减肥的人来说，由于可
可粉含有大量膳食纤维，因此适宜在饭前半小时
吃，以增强饱腹感。但也要注意，可可粉含有较
高热量，不要一次性摄入太多。
                 本报综合

食用可可粉能减肥？

听听专家怎么说

夏至已至 这份“养生处方”请收好

　　夏至是24节气中的第10个节气。夏为大，至为极，万物到此壮大繁茂到极点，阳
气也达到极致。夏至之后，市民如何“保养”身心呢？潍坊市中医院脑病二科副主
任刘晓婷和潍坊市精神卫生中心副主任护师徐小勇对此提出建议。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　 杨梅的药用价值较高，有“果中玛瑙”的美誉。
杨梅适合哪些人食用？食用时应注意什么？潍城区人
民医院治未病科主任姜伟作了讲解。
　　姜伟表示，中医认为杨梅味甘酸、性温，有生津
止渴、和胃消食的功效，对于食后饱胀、饮食不消化
等有较好的食疗效果。杨梅还含有天然抗炎成分花青
素，有助于降低人体炎症反应。
  消化不良或胃肠胀满的人可以适当食用杨梅，但
不宜过多；易腹泻的人可以食用杨梅，杨梅味酸涩，
具有收敛止泻的功效，特别适用于腹泻患者；杨梅有
生津解渴的功效，所以易口渴、出汗多的人可适当
食用。
　　姜伟提醒，任何食物都不要贪多，杨梅中富含有
机酸，是一种酸性水果，少量食用有开胃的作用，如
果一次性吃太多，就会让胃酸过多分泌，从而出现反
酸现象，且杨梅对胃黏膜有一定刺激，胃溃疡患者、

胃炎患者应少食用。此外，杨梅含钾量比较高，
肾功能不好的人谨慎食用。牙龈肿痛、

痰黄、咽痛者也要少吃。

  荔枝因其鲜嫩爽口、味道甘美的特点，深得人
们喜爱，但有些人吃了荔枝后咽喉痛、口干渴，有
些人吃了荔枝更是脸上爆痘。如何吃荔枝才能不
上火？广州中医药大学第一附属医院吴伟教授
支招。
  荔枝属于热性食物，食用过多容易使人体内
阳气过盛，或阴虚火旺之人，容易引起上火的症
状，如口干舌燥、咽喉肿痛等。其原因主要是荔
枝丰富的营养成分、热量及温热药性，会激发人
体内本来存在的慢性炎症反应或免疫反应。
  另外，荔枝中含有较高的糖分和果酸，过量摄
入糖分会提高血糖水平，可能导致血糖波动，出现
口干渴现象。而过多的果酸则可能刺激胃肠道，导
致消化不良或胃部不适，进而引发上火。
  还有一些人，过食荔枝也会导致皮肤湿疹加
重。这是因为他们可能对荔枝中的某些成分敏感，

导致过敏反应，包括皮肤瘙痒、呼吸困难、肠胃不适
等。这种过敏反应也可被视为上火的一种表现。
  中医养生之道主张春夏养阳。荔枝实乃人体
扶阳之佳品，尤其配合进食动物蛋白，助阳更
佳。需要注意的是，荔枝含有一定的糖分，因此
在品尝时需要适量，特别是对于糖尿病患者或控
制体重的人来说。
  吃荔枝想不上火，可以留意以下注意事项：
  每次食用荔枝不超过300克，每天8颗-10颗，防
止上火。
  在吃荔枝前后适当喝点盐水、凉茶或海带绿豆
汤，或者把新鲜荔枝去皮浸入淡盐水中，放入冰柜
里冰镇后食用，防止虚火。
  对于吃完荔枝后，出现口腔溃疡、长痘等上火
的情况，患者可适当服用牛黄解毒片、黄连上清丸
等，再就是要多饮水。      本报综合

一颗荔枝三把火？想不上火这样吃
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