
太阳炙烤着大地，为了让脚丫子也能“乘凉”，很

多人都开启了“光脚模式”，大街上，我们能看到很多

人都穿着凉鞋、拖鞋满街跑，似乎这样才觉得倍感凉

快。

然而，光脚虽凉爽，但根据中医“脚冷，冷全身”

“脚部汇集全身经络”的理论，建议不管天气多热，都

要穿上袜子，做好脚部的保暖。

为什么说无论多热都要穿好袜子？

1、预防真菌感染

夏天天气炎热，人体出汗较多，真菌繁衍与传播

速度快，是脚气的高发季节，如果不穿袜子，脚就会与

凉鞋、拖鞋等直接接触，不仅不利于脚部汗液的挥发，

更容易接触到外界的真菌、细菌等，容易诱发真菌感

染，引起脚气。而穿上袜子有利于吸收汗液，保持足

部干燥。

2、避免外伤

夏季穿着凉鞋、拖鞋，脚部皮肤会裸露在外面，

很容易被撞伤、划伤，使病菌附着在伤口上，导致皮

肤感染。

3、避免着凉

脚是人体中神经分布最密集的部位之一，日常生

活中若不注意足部保健，会导致很多疾病。脚掌与呼

吸道黏膜之间存在着天然的神经联系。一旦脚部着

凉，便会反射性地引起上呼吸道黏膜毛细血管收缩、

免疫细胞减少和纤毛摆动减弱，使身体抗病能力下

降，诱发感冒。此外，脚部受凉还会引起胃肠血管痉

挛，影响肠胃功能。

4、避免皮肤角化

如果我们不穿袜子，脚部就会与鞋子直接接触，

行走时容易产生摩擦，令足部的角质层越来越厚。脚

部皮肤角化容易引起脚跟干燥、龟裂。

（刘德翠）

夏季天气炎热，只要活动就会出汗，这是正常现象。但

是稍微活动甚至坐着不动，却汗如雨下，那就不正常，需要对

症进行调理。中医认为，这些属于气血亏虚、肾阴不足所致

的营卫失和，可以进行药膳调理。

白术泥鳅汤 有补脾益气、滋阴功效，主治表虚不固、营

卫不和以及气阴两虚型汗症，症见频频自汗、盗汗，心胸烦

热，手足心热，口干少饮者。方用白术6克，莲子10克，泥鳅4
条。先将泥鳅放在水盆中用清水养一晚，让其把泥浆吐出，

莲子用水泡发，去芯。将白术、泥鳅和莲子放入砂锅中，加清

水适量，煲熟喝汤吃肉，连服1个月以上。

糯米小麦粥 具有益气、固表止汗功效。对气虚自汗、

动则汗出、面色无华、气血亏虚患者有效。用糯米、浮小麦各

50克。将两样洗净，放入砂锅加水适量煮粥，粥熟加红糖适

量调味，每日早晨服食1次，连服3个月。

桑椹乌梅汤 有滋阴敛汗功效，适用于阴虚盗汗，伴有

心胸烦热，手足心热，口干少饮，舌燥少苔者。方用桑椹、乌

梅去核各20克。将两味洗净，一同入锅，加清水适量煎煮，取

药液饮服，每日早晚空腹服用1次，连服1个月。

浮小麦黄芪汤 有固表止汗功效，适用于气虚自汗，动

则汗出，面色无华。方用黄芪20克，浮小麦、糯稻根各30克，

红枣10枚。前三味洗净，糯稻根切成段，一同放入砂锅中，加

水适量煎煮，煮沸几分钟后加入红枣，再煮5分钟，去渣留汁，

饮服。每日2-3次，连服1个月。

（胡佑志）
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在我的家乡，每到仲夏时节，如果你要问

街头巷尾最好卖的是什么？答案一定是“酒酿

冰汤圆”。

在炙热难捱的夏日，若有一大碗的红糖沙

冰，再浇上香味四溢的酒酿和圆鼓鼓的小汤

圆，不等你细细观赏，清凉感早已从碗底透入

你的心里，更不要说一口吞一勺了。融化在舌

尖的冰凉，直接让你燥热的心凉个半截，仿佛

整个喧嚣的夏天都放慢了脚步。

一碗消暑的酒酿冰汤圆，做法也十分简

单，人人在家就能做，但最重要的是离不开凉

气十足的红糖冰沙。首先将红糖、冰糖直接放

到锅中加水来煮，待其熬制冰糖融化，呈浓稠

状，倒入碗中，冷却后端进冰箱冷冻一下。趁

这时候，可以准备汤圆。

自己手工搓出的汤圆，吃起来嚼劲会更胜

一筹。先舀上一瓢糯米粉倒入一个干净的盆

中，一边加水一边搅拌，呈絮状后慢慢将面团

揉成长条，切成一个个小剂子，放于掌心，两手

一搓，一个软糯的小团子便做好了。随后，将

汤圆倒入沸水中，煮至全部浮起即可。这时，

从冰箱里端出已冷冻的红糖，用勺子在表面使

劲来回刮一下，便能收获红糖沙冰了。舀上一

大勺铺在碗底，再浇上酒酿，捞出滚烫的汤圆，

覆盖其上，冰与火的碰撞就此诞生。细碎的沙

冰冒着凉气直往人眼睛里钻，浓稠甜蜜的红糖

加上淡淡飘香的酒酿和汤圆的爽滑、软糯，吃

上一口，如春风化雨般一点点浇灭火气。

现如今街头的冰汤圆种类繁多，除了最基

础的红糖酒酿冰汤圆之外，还有白雪冰汤圆。

是用牛奶冰沙打底，煮好的汤圆覆盖在冰沙之

上，再用红豆点缀其间，活生生出落得亭亭玉

立、秀色可餐。另外还有黑芝麻、葡萄干、瓜子

仁、玫瑰等可供挑选加料。

又是一年仲夏到，一勺冰汤圆，承载着乡

亲们甜蜜的过往，也承载着难得的清爽。

（董美君）

7 月 16 日入伏，即农历六月十八，从这一天开始

就迎来炎夏酷暑的时节，也拉开了酷热天气的序

幕。一般来说，“三伏”中以中伏的平均气温最高，

这个时节既有夏季的闷热潮湿，又有初秋的燥热，因

此这段时间是一年之中比较难熬的一段时间，大家

一定要做好防暑降温工作。

那么，进入中伏后在饮食方面应该注意哪些方

面呢？

少吃西瓜和生姜，西瓜和生姜都是人们比较喜

欢的防暑食物，这两种食物一凉一热，西瓜多汁

清凉可以消暑；生姜可以祛寒除湿，以热制

热，所以很多人喜欢在伏天食用这两种食

物。不过中伏来临以后，西瓜和生姜还是

要少吃，因为西瓜是寒性食物，古代人们

叫它“寒瓜”，中伏处于夏秋之交，这个时

候吃过于寒凉的食物会有不适。

生姜在中伏以后也最好少吃，因为

今年的中伏是从 7 月 16 日到 8 月 14 日，

其中包含了立秋节气。秋天燥热不适

宜吃太多的生姜，家里平时炒菜所

用的生姜就足够了，因此没有

必要去刻意食用生姜。

中伏以后，建议大

家多吃四种蔬菜，分

别是茄子、玉米、韭苔

和豆角。

首先，茄子的营

养比较丰富，含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生

素以及钙、磷、铁等多种营养成分。此外，茄子含有

维生素 E，有防止出血和抗衰老的功能。常吃茄子，

可使血液中胆固醇水平不致增高，对延缓人体衰老

具有积极作用。茄子清热解暑，对于容易长痱子、生

疮疖的人尤为适宜。而且茄子的做法很多，可凉拌、

可炒、可焖，还可油炸。中伏正是茄子大量上市的时

候，这个时节不妨多吃一些茄子。

其次，玉米既可以当主食又可以当菜，很多人天

热不爱做饭，会烀上一锅玉米来食用，饱腹感强，营

养也丰富，这是中伏来临后不得不尝的美味。

再次是韭菜苔。农历六月中伏期间的韭菜苔最

鲜嫩可口。韭菜也被称为“扶阳草”，积蓄了韭菜生

长能量的韭菜苔口感和味道都要好过韭菜，中伏时

节正是韭菜苔上市的季节，所以这个美味可不能错

过。

最后就是豆角。“夏吃豆，胜吃肉”，豆角的蛋白

质在蔬菜中是比较高的，而且还含有其它多种营养

成分，豆角也是夏季和秋季非常常见的蔬菜。豆角

既可以单独吃，还可以跟其他蔬菜搭配吃。但要注

意，不论烹制什么样的豆角，都要记得煮熟煮透后方

可食用，选择炖制豆角时要把豆角先入锅炒一下，这

样更能激发出豆角的香味，炖出来的豆角味道会更

好。

总之，中伏是一年之中最热的一段时间，也是从

夏到秋转换的季节，要多吃点时令的果蔬。

（马小江）

乐“鳝”不疲童趣多

每天睡前的1小时里，您会做什么？是

刷视频、朋友圈，还是看电视？其实，睡前

的1小时也可以成为“黄金保健期”，大家不

妨将这段时间充分利用起来，做点“养生

事”。

睡前喝杯水

中医认为，水能滋阴，而热水可以温暖

五脏六腑，起到温阳的作用。水的热力可

以令血管舒张、毛孔打开，促进停留在体表

的寒气消散，促使身体排汗，加速新陈代谢

和毒素排出。另外，喝热水可以缓解胃部

疼痛、促进排便、预防感冒。水温不烫嘴即

可。

睡前梳梳头

我国古代养生学家主张“发宜常梳”。

梳子以牛角梳、玉梳、木梳为好。经常梳

头，能对头部穴位进行按摩和刺激，具有疏

通经脉、流通气血等功效，甚至还有美容养

颜的效果。对于患有颈椎病、神经衰弱、失

眠多梦的人，睡前梳头有良好的保健作

用。除了用梳子梳头，您还可以尝试手指

梳头法：双手十指自额上发际开始，由前向

后梳拢头发至颈后发际，边梳边揉搓头皮，

动作缓慢柔和，每次 10分钟左右。这样可

以起到滋养头发、健脑聪耳、缓解头痛、强

身健体的作用。

睡前揉揉腿

弯腰或取坐位，用双手轻轻拍打双腿

外侧，由上至下反复拍打数遍；再将双手握

拳置于小腿肚处，旋转揉动数十次。承山

穴（伸直小腿或足跟上提时，小腿后方腓肠

肌肌腹下出现的三角形凹陷处）是一个有

效的“解乏穴”。经常按压此穴，可舒筋活

络、强筋补虚，对缓解腰背疼痛、小腿痉挛

等有较好的效果。

睡前按按脚

中医认为，按摩涌泉穴（位于足底前1/3
与后2/3交界处的凹陷中），能够起到益精补

肾、强身健体、防止早衰的作用，还能舒肝明

目、促进睡眠、增进食欲。每天每只脚可按

压并揉搓5分钟，感到脚心发热即可。

（游 云）

仲夏撞上冰汤圆

中
伏话

养
生

夏日虚汗

药膳调理

在乡间流传着这样一句话：“鸡肉蛋面，不如

火里烧黄鳝。”老家的水田盛产野生黄鳝，每当入

春夏之交，它们便开始活跃起来，在泛绿的稻苗底

筑了很多巢，躲在里面茁壮成长，捉黄鳝便成了我

们最大的童年趣事。

老家水田星罗棋布，水美土肥，是黄鳝的绝佳

生存之地，也是我们童年时期的“战场”。每到夏

天，大人们刚插完秧，黄鳝便急着钻了许多洞，我

们也顾不得要糟蹋谁家的秧，只把鞋一脱，裤脚一

挽，高一脚低一脚地踩到了洞穴旁，先静静地观察

旁边的出口，以免慌乱之中纵“敌”逃窜。待把握

了“战场”详情，便用一根指头，慢慢地顺着穴道向

前，只一会便在另一个出口露出了一条尾巴，这时

只需再加把劲，黄鳝便整个暴露在我们的视线之

下，由于黄鳝体滑，我们每个人都已练就了过硬的

“龙爪功”，指头弯曲，中指形成一个扣，狠狠地向

黄鳝上半身扣下去，便紧紧地锁住，任其挣扎也不

会松动丝毫。

夜晚我们也无睡意，刚吃过晚饭，便准备好手

电筒、胶桶、竹夹、水鞋，约上小伙伴开始了新的

“征程”。夏季的夜晚蛙声一片，各种昆虫也不甘

寂寞，而此时我们却格外的安静，顺着一条条狭窄

的田埂，手电筒像猎豹的目光，一寸一寸地搜寻着

猎物，只见水中有异动，便迅速用夹子死死地夹

住，直到放进桶里才松一口气。有时觉得田埂上

不过瘾，便脱掉鞋子在田中纵横驰骋，收获自然颇

丰，但若遇到水蛇，或者被田的主人发现，我们便

关掉电筒，趁着月色快速上岸“逃命”。

抓 到 的 黄 鳝 自 然 是 要 犒 劳 自 己 馋 了 很 久 的

胃。先将黄鳝杀好洗净，若是烹炒，就用碱粉泡一

会，去除腥味后切成小段盛在盘中，同时切好辣

椒、姜、蒜，准备好酸菜，将柴火烧旺，让油翻滚，

然后倒入准备好的配料，再倒入黄鳝爆炒，最后加

入酸菜、调料，稍后便出锅上桌，此时香气满屋，让

人垂涎欲滴。

但我最喜欢的还是火烧黄鳝，先用石头将杀

好的黄鳝捶扁，洗净后放入硕大的菜叶中，再涂匀

盐、味精，包好后放入正旺的柴火中，几分钟后便

可取出，打开烧焦的菜叶时，香气迅速钻进鼻孔，

刺激着味蕾，我们便慢慢地享受这人间美味。

时隔多年，老家的水田都打过除鳝药，黄鳝越

来越少，如今水田都已改成了旱地，抓黄鳝更成了

童年的记忆。但只要我回家，总是不会甘心，若是

夏天，晚上总会打着手电筒在田间转几圈；若是冬

天，总会拿着小锄到田间搜寻一翻，不为再有收

获，只为那段曾经的快乐。 （陶 鹏）

光脚一时爽，穿袜保健康

睡前做点“养生事”


