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伏 天 里 ，各 种

专 属 养 生 流 行 起

来 ，有 人 热 衷 晒

背，在太阳下坐着

或趴着晒，被网友

称为不要钱的“天

灸 ”；有 人 忙 着 夏

练 三 伏 ，游 泳 、瑜

伽 、健 身 操 ，各 种

运动热上加热；有

人喜欢冰镇饮料，

有 人 喜 欢 以 热 制

热……专属伏天的

养生方式有很多，

但 人 们 选 择 哪 种

方式，需根据自身

身体状况，不能盲

目跟风。

跟风晒背不可取

健 苑苑康康

夏日夏日，，小心小心““冰箱型腹泻冰箱型腹泻””
本报讯（记者尹超） 有一

种细菌，喜欢冷藏室的温度，
人吃了被它污染的食物，会导
致腹泻。所以，夏季应尽量食
用新鲜食品，不要长时间在冰
箱存放食物，同时每个月至少
清洁一次冰箱。

生活中，不少人将冰箱当
作食物的“保险箱”，把各种食
品随意塞进去，这样不但不利
于食物保鲜，反而使细菌大量
繁殖，夏日里，因吃了这些食
物而造成冰箱型腹泻的情况很
常见。

有些人习惯把饭菜直接成
盘塞入冰箱，空间不够就一层
层摞。这样做会导致食物串
味，也为细菌滋生提供了条
件。建议将剩饭菜最好分别放
在有盖的保鲜盒里，容量以食
物占据1/2以上容积为好。

蔬菜放在冷藏室里可以保
持鲜嫩，但如果买回后直接放
入果蔬盒，水分会蒸发，加速
维生素的流失，而且不同品种
蔬菜上的微生物会交叉污染。
应给每一种蔬菜包两层软纸，
再分别放入独立的塑料袋，扎
口要松。这样可调节袋内湿

度，有效减缓干燥，延长保存
期。

未喝完的牛奶、未吃完的
调味酱等，如果不封口、不
盖盖子直接放入冰箱，存在
较大的交叉污染风险，加速
食物氧化和变质。如果是自
制 盛 放 在 碗 或 杯 子 中 的 食
物，要用保鲜膜覆盖，并尽
量用橡皮筋扎紧，取出后加
热杀菌再食用。

同时提醒，清洁冰箱时，
要先断电，将食物全部取出，
用干净的抹布或湿巾清洁，尽
量不要用消毒液清洗，以免造
成二次污染。冰箱里许多犄角
旮旯的地方都很难清洗，要遵
循正确的步骤和方法。其中，
冰箱门的胶条、置物隔板、冷
鲜抽屉和上下内壁，这些地方
很容易被菜汁和食物残渣等污
染，滋生细菌，建议用抹布和
洗洁精擦拭，清水擦净后通风
晾干。

另外，不要用洗衣粉、去
污粉、滑石粉、碱性洗涤剂、
开水、油类、刷子等清洗冰
箱，会损害箱外涂层和箱内塑
料零件。

点餐点餐““看图下单看图下单””
小心虚假欺骗小心虚假欺骗
■ 瞳 言

天气炎热，不少年轻人
点外卖频率增加。点外卖前，
看看商家在平台上发布的店面
环境图，判断一下这家店是否
干净靠谱，成为人们的习惯。
但有的店家并未公布店铺真实
照片，有的还用其他店铺照片
以假乱真。这样的店家，饭菜
质量难以保证，容易让消费者
踩雷。

前几天，市民小张点了
一份拌饭，看照片店家铺面精
致又小众，饭菜照片看着令人
颇有食欲，人气也挺高，结果
真实的菜品质量却令人难以下
咽。小张在平台上给了差评，
店家并不理会。“没去实体店
里吃过的店，轻易别点外卖，
很容易上当。”

当下，点外卖成为不少
消费者解决用餐问题的一种选
择，而“看图下单”几乎是通
用的做法。商家深知消费者这
一习惯，往往会把精修过的照
片挂到店铺，并对图片在色调
和构图上进行一些技术处理。
这就导致一些商家挂出的图片
与实际情况存在较大差别，图

片也就变成了引诱消费者上当
的重要因素。

经营之道，诚信为本。
任何一个商家，不管经营什
么产品或服务，也不管规模
大或小，只有善待消费者，
才能赢得消费者的青睐，走
得更长远。如果照片能够真
实反映商家的经营状况，消
费者“看图下单”是可以
的，但一些外卖商家以不真
实的图片欺骗点餐的消费
者，最终只会搬起石头砸自
己的脚。

近年来，外卖行业发展
迅速，对满足人们生活需求起
到了积极作用，但服务是否卫
生规范与消费者的健康也密切
相关。因此，对一些外卖商家
用图片欺骗消费者的行为，监
管部门应用强有力手段规范商
家的经营行为，让外卖业更好
地服务群众生活，也能使自身
获得更好的发展。

马秀婷马秀婷 绿茵场上飞奔四十年绿茵场上飞奔四十年
■ 本报记者 尹 超 摄影报道

吃三菜

绿豆芽。高温天气，餐桌
上建议适当多些绿豆芽。尤其
是发芽4到7天的绿豆，在发芽
过程中会增加很多维生素 C，
而且部分蛋白质也会分解为各
种人所需的氨基酸，可达到绿
豆含量的7倍。

山药。夏季暑湿对脾非常
不利，甘入脾，适当食用甘甜
的食物能够补益脾胃，缓解相
应症状。这里说的甜味食物指
的是以山药、大枣为代表具有
微弱甜味的食物，山药、大枣
熬点粥，或者将大枣蒸一下当
零食吃都不错。

生姜。辣味能平衡食物的
寒气，所以夏季还要适量食用
一些辣味食物。冬吃萝卜夏吃
姜，适当吃点辣味的姜，可驱
除体内的寒气、湿气，对缓解
夏季吹空调引起的流鼻涕等症
状有显著疗效。

吃三瓜

苦瓜。苦瓜营养丰富，此
时食用有清热解暑、清心除
烦、益气解乏、益肾利尿的作
用。如果感觉自己暑热烦渴，
身上长痱子等情况都可以尝试
在夏季餐单中加入苦瓜。

丝瓜。丝瓜含有非常高的

营养价值——丰富的维生素、
矿物质、植物黏液、木糖胶等
物质，全身都可入药。而且丝
瓜可谓是夏日里清热泻火、凉
血解毒的“好帮手”。

冬瓜。中医认为冬瓜味
甘、淡，性微寒，入肺、大小
肠、膀胱经。能清热化痰，除烦
止渴，降火解毒、利尿消肿。此
外，冬瓜具清热解暑功效，而且
含有多种维生素及人体所需的微
量元素，能够调节人体的代谢平
衡。

喝三汤

冬瓜鸭肉汤。鸭汤可清热
利湿，其经典搭档冬瓜也同
样是祛湿利尿的好食材。如
果觉得身体有点浮肿，或是
脾胃消化能力差，喝冬瓜鸭
汤必有效果，加点白扁豆效
果更好。

三豆汤。夏天很多地方有
暑湿，而大多数豆类都具有健
脾祛湿的作用，推荐饮用三豆
汤（赤小豆、绿豆和黑豆）。煮
三豆汤前，先将豆子泡几个小
时，然后用小火慢熬至三种豆
煮烂即可。

乌梅饮。饮用乌梅饮不仅
可以补充水分，还可以起到生
津止渴、开胃、促进食欲的作
用。

据《健康时报》

中伏养生中伏养生 试试这些食谱试试这些食谱

前几天，一位市民在外面奔波一天，
回家后喝了一碗冰镇绿豆汤，没多久就闹
起了肚子。“就喜欢喝凉的。这下可得注
意了。”这位市民说。

绿豆汤堪称解暑神器，但并不适宜冰
镇饮用。同时寒凉体质、老人、儿童、生
理期的女性、体质虚弱的人和正在服用各
种药物的人也不适宜喝。

有人在三伏天无冷不欢，也有不少人

认为，三伏天不能碰冷饮，刘建介绍说，
事实上，这需要看体质。如果是热性体
质，可以适量地喝冰水或凉性饮料；若是
虚寒体质，热天应尽量喝温水或凉白开。
需要提醒的是，不论什么体质，过分喝冷
饮都会影响脾胃健康。即使天气特别热，
喝冷饮也需要小口慢喝。

还有人说，三伏天要“以热制热”。
刘建介绍说，这其实指的是夏季养阳，在

阳气最盛的节气里补养阳气，效果更佳。
但“以热制热”并不是一味热着，可以把
冰镇饮品换成常温凉茶，用温水洗澡而不
冲凉水澡。

同时，不少人家里都备上了藿香正气水，
有的人还随身携带防中暑。但其实藿香正气水
并不适用于预防中暑，而是用于治疗暑湿感
冒。想要预防中暑，远离高温环境、主动降
温、补充水分和电解质等才是有效措施。

“快！快！传球！”“注意盯人！”
“别漏人！”……7月 24日 6时 20分，在
沧州职业技术学院足球场，54岁的马秀
婷在场上跑动，步伐矫健，传球到位，
不时还有一脚精彩的射门。作为一名个
体从业者，马秀婷是一位有着40年球龄
的“足球达人”。

“我十四岁的时候就开始踢足球
了，当时场地条件没有现在这么好，
但我特别享受踢球的过程。”马秀婷
说，那会儿她和妹妹马秀祖都加入了
市足球队。爬楼梯、蹲跳、反背队友
跑、参加比赛……两姐妹少年时代的
课余时间，被各种训练和比赛填满了。

离开校园后，马秀婷也没有放下对
足球的热爱。曾经的东体育场，是她经
常去踢球的地方。去年夏天开始，马秀
婷开始去大运河公园的足球场踢球，也
是在这里，她结识了一批球友。

“起初，这里踢足球的人不多，我
俩每天都去踢，慢慢吸引了不少人加
入。”马秀婷说，大家玩得很开心，就
组建了一支足球队，成员里有老师、企

业老板等不同行业的人。“目前足球队
成员有 30多人，其中还有十几名大学
生，我们经常一起打比赛，特别好。”
马秀婷说。

随着队员的增多，公园里的足球场
满足不了他们的需求了，“场子小了，人
多，有时候带球过人等技术施展不开。”
马秀婷说。现在，他们转移阵地，来到
沧州职业技术学院足球场，每周一、
三、五6时到8时，周六17时30分到20
时，是他们踢球的固定时间。

马秀婷姐妹二人在新开路附近居住，
离沧州职业技术学院很远，但她们每次都
坚持去。早晨，骑着电动车或开着电车，
奔向绿茵场，马秀婷很开心，她觉得足球
并非年轻人的专利。踢球不但能给自己带
来快乐，还能锻炼身体，即便有时也会受
伤，但是，这些年来，大家都没放弃，家
人也支持，到了日子不出来踢场球，总觉
得浑身不自在。

喜欢足球这么多年，可见足球对马
秀婷的吸引力有多大。“如果在比赛中
能踢进一个漂亮的进球，会特别开心，
我很享受踢球过程中的那种快感。”马
秀婷说，快速带球，准确传递，以及一
脚漂亮的射门，这些不仅能带给她成就
感，也是一种情感的宣泄。

马秀婷还收了一个 10岁的小徒弟，
每次去踢球之前，小徒弟都会提前问，
生怕把他落下。“我们会叮嘱他好好学
习，完不成学习任务不带他玩儿，孩子
现在学习踢球两不误。”马秀婷说。他
们从四面八方而来，目的只有一个，和
队友并肩作战，尽情享受90分钟赛场上
的欢乐。

如今，马秀婷脸虽然晒得黑黝

黝，但身体倍儿棒，肺活量、身体协
调性等方面都很好，摔倒了打个滚儿
就能起来，啥事没有。马秀婷觉得，
身体健康是生活的一部分，精神愉悦
是生活的另一部分。尤其是拥有良好
的心态，能让生活更美好。足球带给
她的快乐，不仅是大汗淋漓之后的痛
快，还有和兴趣相投的人融洽相处的
温馨。

达人

伏天养生花样多伏天养生花样多伏天养生花样多
按需选择莫跟风按需选择莫跟风按需选择莫跟风

■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超 摄影摄影 魏志广魏志广

一入伏，30 岁的张琳就开始晒背，
这段时间一直坚持。每年冬天，她手脚冰
凉，听朋友说三伏天晒背能将体内寒气排
出，她决定试试。

通常上午9时，她会带着瑜伽垫爬到
顶楼，找一个宽敞位置铺好瑜伽垫后，直
接后背朝上趴在垫子上，把伞撑起来遮住
头部。

张琳说，刚开始晒时，会大量出汗，
大约十几分钟后，汗少了，半小时后，腰
和脖子感觉凉飕飕的。“晒完感觉挺舒服
的，把经历发到了社交平台上，有不少人
和我感觉挺像，也有晒完后身体受不了

的。”
在社交平台，晒背已成为人们伏天热衷

的养生方式。有人利用中午休息时间，撑伞
坐在太阳下晒背，也有人戴着防晒帽趴在太
阳下接受炙烤。在电商平台，搜索关键词

“晒背”，还有专业的晒背服售卖。
不少热衷晒背的人认为，三伏天晒背

除了会被晒黑外，没有别的坏处。晒背能
祛除体内阴寒，补阳气、调血气、护正
气，还能促睡眠。但也有人担心，三伏天
晒太阳会有中暑的风险。

晒背真的有用吗？沧州中西医结合医
院国医堂主任医师刘建介绍说，晒背确实

有助于调理脏腑气血，温煦经络。在高温
闷热的天气里，身体毛孔张开，体内的寒
气也容易被排出去。阳虚、湿气重、部分
慢性病患者，肠胃功能不好、易感冒、腰
腿怕冷怕风等亚健康人群适合晒背。

晒背虽好，但不要盲目跟风。“有高
血压或者皮肤病、身体比较虚弱的人、孕
妇不建议晒背。”刘建还提醒，晒背时间
不宜过长，年轻人可晒1小时左右，老年
人晒 20 分钟即可；不要选择最热的时
候，可以在上午9时到11时晒；同时要保
护好头部和皮肤，以免中暑或晒伤，准备
一些酸梅汤，做好防暑降温准备。

上周，市民孟佳就把瑜伽垫拿了出
来，每天晚上锻炼半个小时左右，或练瑜
伽，或跳不太激烈的健身操，锻炼结束，
休息休息，洗个澡，很舒服。

夏练三伏是一种传统的养生方法，
指在夏季最热之时，通过适当运动增强
身体的耐热性，预防中暑等疾病，主要

目的是通过锻炼提高身体对环境的适应
能力。

但三伏天气温高、空气湿度大，因
此，夏练三伏，需要有技巧。刘建说，三
伏天白天长，作息方面可晚睡早起，选择
清晨或傍晚温度相对凉爽时最好；像游
泳、瑜伽、太极拳等运动，既能强身健

体，也不会因过度锻炼而伤害身体。
天气炎热时，出汗是为了更好地散

热，皮肤通过出汗来释放热量、调节体
温，这是正常的生理现象。但是，汗出得
太多，水分流失过多，容易脱水甚至中
暑。因此，微微出汗即可，适时避暑才是
正解。

夏练三伏有技巧

冷热均衡需讲究


