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　　夏天昼长夜短，夜间入睡迟，早上醒得早，这就
需要通过午睡来补充夜间睡眠的不足。如何睡好午觉
呢？潍城区人民医院治未病科主治医师姜伟给出相关
建议。
　　午睡不仅要掌握好时间，还要选择正确的午睡方
式。姜伟表示，午睡时间不是越长越好，最好控制在
半个小时左右，不宜超过一个小时。因为午睡时间过
长会进入深度睡眠状态，醒来后反而会感到头脑昏
沉，影响下午的工作和学习。
  “最好在每天中午12时至12时30分开始午睡，最晚不
要超过下午2时30分，否则会影响晚上的睡眠质量。”姜伟
说，午睡时不要正对空调口或风扇吹，这样极易引起感
冒、头疼、关节及肌肉疼痛，甚至造成面瘫。
  不要坐着或趴着打盹。伏案午睡和坐着打盹会减
少头部供血，使人醒后出现头昏、眼花、乏力、耳鸣
等一系列大脑缺血缺氧的症状，时间长了还可引发脊
柱变形、腰肌劳损等病症。
  午饭后不要立即睡觉，建议休息15分钟-20分钟再
睡。午睡前不要玩手机，因为玩手机后大脑皮层处于
兴奋状态，会影响午睡的质量。
　　姜伟提醒，一些长期失眠的人群、有睡眠障碍的人
群不适合睡午觉，因为午睡时间过长会影响晚上的睡眠
质量，第二天中午困倦感就会加重，形成恶性循环。对于
那些没有午睡习惯的人来说，顺其自然是最好的方式。
强迫自己午睡反而可能扰乱生物钟，导致疲劳和困倦。
  午睡醒来后建议慢慢站起，先喝一小杯水，不但
可以缓解口渴、口苦、口干舌燥等症状表现，还能促
进血液流动，提神醒脑。

  膳食纤维有着很棒的健康功效，它可分为可溶性
膳食纤维和不可溶性膳食纤维，不同种类的膳食纤维
对人体的健康功效有什么不同？
◆可溶性膳食纤维 吸附肠道油脂、控血压
  水果中的果胶、海带和紫菜中的藻胶以及魔芋中
的葡苷聚糖都属于可溶性膳食纤维，吸水后会膨胀，
有黏稠感，其作用有稳定餐后血糖、控血压、吸附肠道
内油脂类物质、增加饱腹感和控制体重等。
  代表食物：苹果、大麦、胡萝卜、柑橘类水果、燕
麦等。
◆不可溶性膳食纤维 刺激肠道蠕动、改善便秘
  不可溶性膳食纤维其主要由植物细胞壁组成，如
纤维素、木质素等。它不能溶解在水里，但能刺激肠
道蠕动、改善便秘、预防结肠恶性病变等。
  代表食物：杂豆类、燕麦、糙米、麦麸、笋尖、红薯
叶等。
◆膳食纤维推荐摄入量，不同人群标准不同
  对于一般健康成人，膳食纤维推荐摄入量为25
克/天，而有调查显示，目前我国居民每日的摄入量
仅有13克，才到推荐量的一半。
  至于肥胖、糖尿病、高血压、便秘等慢性病患者，
可适当增加膳食纤维摄入量到30克/天，胃肠功能已
经减弱的老人可以控制在18克左右。
  如果是已经出现过肠梗阻、胃轻瘫或者胃部做过
手术等特殊人群，应该减到12克以下，一般5克-8克即
可，具体可遵医嘱。
◆富含膳食纤维的食物
  全谷物 全谷物是指未经精细加工，或虽然经过

碾磨、粉碎、压片等处理，但仍保留了完整谷粒所具备
的麸皮、胚芽和胚乳及其天然营养成分的谷物。如燕
麦、黑米、青稞、糙米、黄米、荞麦、薏米等。
  薯类 如地瓜、芋头、土豆、山药等食物可作为主
食，替代部分精白米面。一般成人每天可以吃薯类50
克-100克（生重）。
  薯芋类膳食纤维含量最高的是魔芋，高达74.4克/
100克。由于生魔芋有毒，市面上常见的是魔芋加工
食品，如魔芋丝、魔芋豆腐、魔芋凉皮等。
  杂豆类 绿豆、红豆、豌豆、蚕豆、芸豆、鹰嘴豆等
豆子淀粉含量高，称为杂豆。红豆、绿豆虽去皮后口
感更好，但最好连皮吃。
  豆类的膳食纤维含量非常丰富，无特殊不适的话
尽量每天都吃一点。一般成人每天吃的全谷物和杂
豆类总量可在50克-150克（生重）。
  蔬菜 蔬菜中西芹、西蓝花、韭菜、空心菜、彩椒、
莴笋、冬瓜等都富含膳食纤维。一般成人每天建议吃
生重一斤的蔬菜。
  菌藻类 菌藻类食材可选海带、木耳、紫菜等。
干菌类膳食纤维含量较高，如干松蘑为47.8克/100克、
干冬菇为32.3克/100克、干木耳为29.9克/100克。
  水果类 库尔勒香梨、金橘、石榴、猕猴桃、桑葚、
苹果、覆盆子、番石榴、牛油果等水果，膳食纤维含量
很不错，一般成人每天可吃水果200克-350克。
  坚果种子类 奇亚籽、巴旦木、芝麻、核桃、葵花
籽、腰果、松子、榛子等，膳食纤维含量都很不错，一般
成人可以将坚果交替着吃，每天吃一小把，净重10克。
              据《北京青年报》
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膳食纤维 你补对了吗
如何科学午睡
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三伏天里，暑湿之邪侵犯人体，易
影响脾胃功能，潍坊市中医院临床营养科的专

家表示，此时在饮食上应注意清热祛暑，可食用“三花三叶
三豆三果”。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

“三花” 金银花 菊花 百合花

　　金银花性寒，味甘，归胃、心、肺经，可以清热解
毒、疏散风热。

  菊花性微寒，味甘、苦，归肺、肝经，可以散风清
热、平肝明目、清热解毒。

  百合花性寒，味甘，归心经、肺经，可以养阴润肺、清心
安神。
  这三种花在药店里都能买到，平时以热水冲泡后代茶饮用
即可，是很好的消暑饮品。

“三叶” 荷叶 淡竹叶 薄荷叶

  荷叶性平，味苦，可清暑化湿、凉血止血，具有清心火、
平肝火、泻脾火、降肺火以及清热养神的功效。
  淡竹叶性味甘淡寒，具有清热、利尿的功效。
  薄荷叶辛凉，归肺、肝经，有疏散风热、清利头目、利咽
透疹、疏肝解郁作用。
  这“三叶”可以冲茶也可用来煲汤清热解渴。
　　◆药膳推荐：冬瓜荷叶汤
　　原料：500克冬瓜、1片新鲜的荷叶、1根-2根淮山、15克薏
苡仁、15克扁豆。
　　做法：冬瓜和淮山去皮洗干净，切成滚刀块。其余材料洗净，
浸泡10分钟，随后一起放入煲汤的瓦煲，加入清水适量（盖过
材料，约10碗水量），先用大火煮沸，小火慢煨约2个小时。冬
瓜和淮山这种容易煮软的食材可在沸腾后改中小火时再下
煲。煲好后加入适量的食盐调味便可。
　　功效：冬瓜荷叶汤是一道传统的药膳，此汤有清热
解暑、利尿除湿、生津止渴的功效，淮山有健脾养胃
的作用，适合在三伏天饮用。

“三豆” 绿豆 赤小豆 黑豆

  药膳专著《饮膳正要》便有“夏宜
食菽”的说法，“菽”即为

豆类。 

  绿豆功善清热解毒、消暑，可用于暑热
烦渴和疮毒痈肿等症的调治。
  赤小豆味甘酸、性平，能利水消肿、清热
解毒。
  黑豆味甘性平，最得“肾谷”之美称，能健脾益
肾、利水活血。
  这三种豆都有一定的解毒作用。
　　药膳推荐：三豆苡仁粥
　　原料：绿豆、赤小豆、黑豆、薏苡仁各10克。
　　做法：将四种原料全部淘洗干净后放入锅中，加入约600
毫升清水，用小火煮20分钟-30分钟即可，晾凉食用。
　　功效：此药膳具有清暑利水、健脾渗湿之功。需要注意的
是，绿豆、红豆、黑豆属于豇豆类，是中等嘌呤食物，痛风患
者急性发作期要慎食。

“三果” 西瓜 冬瓜 苦瓜

  西瓜功善清热解暑、除烦止渴，且能利小便，可调理暑热
烦渴、热盛津伤以及小便不利。
  苦瓜能够清暑涤热、明目解毒，对夏季常见的中暑、痢疾
和眼赤疼痛等症状都有很好的调理效果。
  冬瓜有利水消痰、清热解毒的功效，能调理水肿、咳
喘、暑热烦闷、泻痢等症状。
  这三种瓜都属性偏寒，对于脾胃虚的人群来说，要谨
慎食用，或可与温热健脾属性的食材，例如山药、牛
肉、羊肉，一起烹饪食用。
　　药膳推荐：荷叶翠衣
　　原料：白扁豆30克，鲜荷叶30克，西瓜翠衣(即
西瓜皮去掉红瓤和绿皮的部分)100克，冰糖适量。
　　做法：将白扁豆和鲜荷叶洗净，与西瓜翠衣
一同加水煮至豆熟，加适量冰糖即可食用。
　　功效：西瓜翠衣作为一种药食同源的
食材，具有清热、解暑的功效，白扁
豆味甘淡，能健脾胃、清暑湿，加
上清暑化湿的鲜荷叶，所以，此
药膳就具有清热利尿、生津
止渴的作用。


