
很多人不喜欢过夏天!高温
盛暑"很容易食欲不振"精神倦
怠"还经常胃口不好"不注意就
吃坏了肚子!炎热的天气人们又
要消耗大量体力"加强营养又成
了关键问题! 那么"夏天应该怎
么吃得清爽又健康呢#
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酷夏热出汗多" 多吃点醋"

能提高胃酸浓度"帮助消化和吸
收"促进食欲! 醋还有很强的抑
制细菌能力"短时间内即可杀死
化脓性葡萄球菌等! 对伤寒$痢
疾等肠道传染病有预防作用!夏
天人易疲劳$困倦不适等"多吃
点醋"很快会解除疲劳"保持充
沛的精力!
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中医学认为"夏季人之所以
不爽缘于夏令暑盛湿重"既伤肾
气又困脾胃! 在一日三餐中"注
意多吃些苦味的食物!苦味的食
物虽然味道上不是那么适口"不
过却是暑日的健康食品!苦味食
物中所含的生物碱具有消暑清
热$促进血液循环$舒张血管等
药理作用! 三伏天气里吃些苦
瓜$苦菜"或者饮用一些啤酒$茶
水$咖啡$可可等苦味饮料"不但
能清除人内心的烦恼$ 提神醒
脑"而且可以增进食欲$健脾利
胃!苦瓜$苦菜$莴笋$芹菜$蒲公
英$莲子$百合等都是佳品"可供
选择!
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推荐菜品!!!苦瓜 现代
医学发现"苦瓜内有一种活性蛋
白质"能有效地促使体内免疫细
胞去杀灭癌细胞"具有一定的抗
癌作用!苦瓜含有类似胰岛素的
物质" 有显著降低血糖的作用"

被营养学家和医学家推荐作为
糖尿病患者的理想食品!苦瓜既
可凉拌又能肉炒$烧鱼"清嫩爽
口"别具风味!
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夏天不适合大补" 夏天吃
大补的食物容易让身体不舒
服" 最好是多吃蔬菜" 少吃油
腻" 并注意多吃些可以清热降
暑的食物 "如绿豆粥 $扁豆粥 $

荷叶粥$薄荷粥等%解暑药粥&!

食应以清补$健脾$祛暑化湿为
原则" 选择具有清淡滋阴功效
的食物 "如鸭肉 $鲫鱼 $虾 $瘦
肉 $食用蕈类 '香菇 $蘑菇 $平
菇$银耳等($薏米等!
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推荐汤肴!!!绿豆汤 绿
豆性味甘寒"入心$胃经"具有清
热解毒$消暑利尿之功效!)本草
纲目*里记载+用绿豆煮食"可消
肿下气$清热解毒$消暑解渴$调
和五脏$安精神$补元气$滋润皮
肤,绿豆粉解诸毒$治疮肿$疗烫
伤,绿豆皮解热毒$退目翳,绿豆
芽可解酒$解毒!但要注意的是"

绿豆不宜煮得过烂"以免使有机
酸和维生素遭到破坏"降低清热
解毒功效! 又因绿豆性凉"脾胃
虚弱的人不宜多食!
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推荐汤肴!!!番茄汤 夏
令多喝番茄汤既可获得养料"又
能补足水分"一举两得"番茄汤
!

烧好待冷却后再喝
"

" 所含番茄
红素有一定的抗前列腺癌和保
护心脏的功效"最适合于男子!
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切莫以为夏季只宜吃清淡
食物"而夏季照样能进补"关键
在于选准补品!这里向你推荐鸭
肉"鸭肉不仅富含人在夏天急需
的蛋白质等养料"而且能防疾疗
病! 其奥妙在于鸭属水禽"性寒
凉"从中医%热者寒之&的治病原
则看"特别适合体内有热$上火
的人食用"如低烧$虚弱$食少$

大便干燥和水肿等多见于夏季!

鸭与火腿$海参共炖"炖出的鸭
汁善补五脏之阴,鸭肉同糯米煮
粥"有养胃$补血$生津之功"对
病后体虚大有裨益,鸭同海带炖
食"能软化血管$降低血压"可防
治动脉硬化$高血压$心脏病,鸭
肉和竹笋炖食"可治痔疮出血!
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夏天离不开饮料"首选的既
非各种冷饮制品" 也不是啤酒或
咖啡"而是极普通的热茶!茶叶中
富含钾元素

!

每
#$$

克茶水中钾
的平均含量分别为绿茶
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毫
克"红茶
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毫克
"

"既解渴又解
乏!据英国专家的试验表明"热茶
的降温能力大大超过冷饮制品"

乃是消暑饮品中的佼佼者!
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高温季节"人体新陈代谢加
快"容易缺乏各种维生素!此时"

可以选择性地定量补充一些维
生素" 最佳选择非维生素

)

莫
属! 最好是食物补充"可以选择
一些富含维生素和钙的食物"如
西瓜 $黄瓜 $番茄 $豆类及其制
品$动物肝肾$虾皮等"也可以饮
用一些果汁!
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常吃些西瓜可减少患食道
癌的危险,西瓜汁中所含的蛋白
酶"能把不溶性的蛋白质转化为
可溶性的蛋白质"从而增加肾炎
病人的营养"故西瓜是肾脏病人
的良药!西瓜皮还是很好的美容
剂"用西瓜皮擦面部皮肤"再用
清水洗"能增加皮肤弹性"减少
皱纹"增添光泽!

健康主打菜之!!!茶肴

穿过大街小巷" 各式饭店让小
记我目不暇接"走进%隐身
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时

尚沙龙&"这间位于陇海路的小茶楼
中" 品着那香如空谷幽兰的安溪铁
观音"赏那干茶卷索青蒂绿腹$色泽
砂绿行若蜻蜓点水飘逸自如" 闻那
幽香甜蜜鲜甘醇厚" 啜那金黄浓艳
叶厚明亮的绸面琥珀!入口一刻"雅
趣横生"任由那暗香浮动!

除了香茗在口" 秋日中的茶食
亦是不可缺少的!
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绿茶沙拉

名优绿茶
*

克" 绿芦笋$ 嫩玉
米$圣女果$生菜$胡萝卜各

*$

克"

鸡蛋
'

枚"色拉酱
#$$

克!

首先"把名优绿茶放入杯中"以
&$

度的低温开水冲泡"不加盖"以免
熟汤发黄!泡开以后滗去茶水备用!

第二"各种蔬菜清洗干净"绿芦笋$

嫩玉米$ 胡萝卜
+

样入沸水绰熟控干"

绿芦笋$胡萝卜切成丁"冷却后备用!

第三"鸡蛋煮熟去壳把黄$白分

别切成丁!圣女果$生菜$撕成小块!

最后"把所有备料放入大容器中"

浇上色拉酱拌匀"并与绿茶嫩叶相饰!

绿茶沙拉 " 红黄绿白色彩缤

纷 "低热低脂肪 "适合美眉食用 !
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铁观音炖鸭

一只品貌端庄的光嫩鸭 "两
斤就差不多了 ! 铁观音乌龙茶
*$

克 "去壳的板栗 $大枣
#$,#*

个 "酱油 $冰糖 $葱 $姜 $黄酒少
许 !

找把大茶壶来" 将铁观音乌龙
茶放入"沸水洗茶以后滗去"另加水
冲泡备用!把光嫩鸭的脑袋$脚丫去
掉'不要可惜啊(连同板栗$大枣一
起放入沙锅" 一次加水加到锅的八
成满"加酱油$冰糖$葱$姜$黄酒和
乌龙茶茶水"置大火上煮沸"然后调
置小火把鸭子焖炖到酥烂" 汤汁几
乎收干! 最后"把鸭子捞出晾温"切
大块装盘" 并洒上少许铁观音茶叶
末"浇淋茶汁!

这样就可以吃到味道鲜美$茶香
四溢的铁观音炖鸭了!

健康主打菜之!!!鲟龙鱼泡

主料"鲟龙鱼肚
辅料"青红杭椒粒
推荐酒店"郑州鑫狮麟酒店
温馨提示" 青红杭椒粒中富含大量的矿

物质和蛋白质! 口感滑嫩! 有健康理气的功

效!虽然有些微辣!但非常适合中老年人的食

用"
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$

月
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日 星期四

责编 张梦珂 校对 李洪斌
电话"
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夏季气温升高"人的食欲也随着
发生改变" 此时人的肠胃功能最弱"

饮食稍有不慎就容易引发肠胃疾病!

专家提示"在这个特殊的季节 "饮食
上必须注意调节" 该吃的适量吃"不
该吃的坚决不能吃"%挑三拣四&可不
能说是一件不好的事情!

夏天吃饭如!吃苦"

夏天" 很多人的胃口会不好"常
常是%无病三分虚 &"消化功能降低 "

且易产生精神疲惫 $食欲不振 $口苦
苔腻$胸腹胀闷$体重减轻等 %苦夏 &

的症状 ! 有些人还易发生胃肠道疾
患! 那为何会产生%苦夏&的现象呢#

日本营养师手冢文荣在)大口吃
出健康*中指出"气温每增高摄氏

#$

度" 身体平均就会减少
&$

卡的需要
量"夏天身体所需热量降低 "人们便
不觉得饥饿! 屋外烈日炎炎"多数人
都喜欢呆在空调房里! 由于感受不到
水分蒸发"因此水分摄取少 "可是肠
胃组织已经轻微脱水"从而影响了食
欲! 气温高"出汗多"容易口渴"有些
人习惯猛灌含糖饮料"偏偏%糖&是天

然的食欲抑制剂"糖分可以很快被血
液吸收" 会让人一下子觉得饱了"因
此就吃不下"形成恶性循环!

自我调理摆脱!苦夏"

夏季独特的天气条件"让多数人
觉得过夏就是在%过苦&! 要避免%苦

夏&这种情况 "一个好的办法就是做
好饮食调节"恢复身体元气! 身体的
一切能源来源于食物 "食物的 %性价
比&提升的话 "人体这个高性能机器
才能更好地运转!

对于爱美的女孩子来说"夏季每
天要消耗很多卡路里"正是减肥的好
季节! 但是很多人都不知道该怎样去

减"往往在瘦身的同时 "把身体健康
抛掷脑后 "夏季本来就吃不好 "还不
补充营养"这样只会起到事倍功半的
效果!

营养学家建议"夏季减肥要讲究
科学性"合理的膳食就是一种不错的
选择! 高温季节"在每天的饮食中千
万要记得%挑三拣四&"要注意补充盐
分和维生素"勿忘补钾"勿暴饮暴食"

少食冷饮" 饮食也要以清补为佳"让
健康的饮食习惯随着夏天维持下去!

温馨小提示
每天早上起床后喝一杯白开水#

不仅可以补充因为睡眠而缺失的水

分$而且可以清洗肠胃 $增强肠胃蠕

动% 每天都给肠胃一个清新的开始&

随着中国传统假日的增多" 除了利
用假日跋山涉水挤人潮外" 你是否想过
足不出户过几日懒懒的居家生活# 睡懒
觉$ 看电视$ 翻几页束之高阁已久的图
书"最最重要的是要做自己喜欢的美食!

不过"万事不可过度"否则休息不成
反而有损健康! 美女们是不是也在担心
休闲在家长胖了该怎么办呢# 在下一个
小假期%端午节&到来之前"记者随机走
访了郑州一些酒店的营养师" 听听他们
对节日美食的意见吧+

#%

不知你注意到没有"许多胖子都
有一个共同的特点+不吃早餐! 结果"中
餐$晚餐就感到加倍饥饿"吃起来狼吞虎

咽"进食速度快"会刺激吸收! 一顿丰富
的早餐将帮你在一天内对食物有节制
力! 所以"即使过节因看电视看得晚"早
上起得晚"也要注意吃早餐!

'%

过节的时候"家庭主妇都会在餐
桌上大显身手" 亲朋们还会互邀着到饭
店去聚餐"美味佳肴不由使人胃口大开"

这时候"你可千万要注意吃饭的速度哦"

细嚼慢咽"慢慢品尝每一口食物"才能从
中体会美食的乐趣!

+%

为了不让自己在用餐的时候吃得
太多" 餐前喝一碗营养丰富$ 低热量的
汤"鱼汤$蔬菜汤$鸡蛋汤都是不错的选
择!

(%

有专家介绍"吃饭大约
'$

分钟左
右"大脑才有饱的反应"所以一定要看好
手中的表"减慢进食速度"等待%饱&的反
应"千万不能以肚%撑&为饱哦!

*%

人在闲着没事时"会下意识地想
吃东西"别忘了"到这时"喝一杯茶或站
起来放松一下四肢"以消除吃的欲望"千
万别信手抓点什么就吃!
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过节人们在电视机前坐的时间最
长" 最容易一边看电视一边漫不经心地
吃零食"不知不觉吃些多余食品"增加热
量! 因此"茶几上最好少放零食"即使要
吃一点" 也最好不要吃甜点和花生等高
热量的零食" 小小的一点葵花籽和话梅

是不错的替代品!

&%

甜饮料的热量很高"会转化为脂
肪"还是尽量不喝为妙!

.%

多吃鱼$蛋来代替肉类! 少吃肉
类"一周最多不超过

+,(

次"最好吃禽类
的肉! 如能以鱼肉代替猪肉则更好!

/%

少吃油炸食品和甜点$蛋糕"这些
食品可是给美女们制造肥胖的罪魁祸
首!

#$%

学习法国人只吃新鲜食物的癖
好吧!过节容易导致家里食物到处都是"

这就会引起你多吃"形成肥胖"因此少买
是一个关键!

剑 华
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本报记者 王 婷 实习生 孙小辉
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炎炎夏日!高温盛暑!早上起床!一照镜子脸色晦暗!出门一走就大汗淋漓#口干舌

燥$开个长会却眼皮打架!困乏不堪$到了饭点!却胃口阑珊!食如嚼蜡$好不容易躺在亲

切的床上!却漫漫长夜!无心睡眠%%奇怪& 自己的身体到了夏天怎么就不对劲了呢' 吃

点什么才能好过一点呢'

在炎炎夏日尚未侵蚀大地之前!(食客发现)出门搜街!替你打探郑州夏季美食***

健康主打菜之'!!泰式木瓜

主料"精选上好木瓜
辅料"蜂蜜$沙拉酱
推荐酒店"郑州光华大酒店
温馨提示" 泰式木瓜虽然属于甜品!但

味道微甜!是一道适宜高血压人群实用的小

甜品!入口微甜#下肚温热#益气补血!成酒

席上佳肴"

健康主打菜之!!!凉瓜炖排骨

主料"凉瓜'苦瓜( 大骨
辅料"西瓜皮$盐$薏米$鸡精等
推荐酒店"德宝御香苑酒店
温馨提示"将大骨#西瓜皮#薏米放入锅

中!加入盐#鸡精等调味品"煮
'

小时后!放入

凉瓜再煮半个小时即可!是一款清热解毒#消

暑止渴的好菜品"

健康主打菜之!!!冰山玉兰花

主料"玉兰花$鲜马蹄$碎冰块
辅料"蚝油$米醋$香油$葱油$白糖等
推荐酒店"金狮鳞酒楼
温馨提示" 将玉兰花和鲜马蹄改刀后用

玉兰菜做花瓣#马蹄做花心!在(冰山)上堆成

荷花型即可!沾着用蚝油#米醋#香油#葱油#

白糖等做成的酱汁!味道无比鲜美"是一款清

咽祛痰#美白皮肤的小菜品"

健康主打菜之!!!水晶虾仁

主料"泰国特大虾仁"

推荐酒店"郑州光华大酒店
温馨提示"此种菜肴原汁烹调!保持虾

肉鲜美!晶莹剔透!清淡入口!后香袭人!口

水只在下肚后!多成脾胃之福"
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本报记者 王 婷
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日下午两点" 一场身心成
长)珍妮系统动力*的高端课程
在身心嘉园进行! 资深企业成
长$个人成长$家庭成长顾问$著
名心理治疗师" 高级心智拓展$

关系辅导$心身疗愈教练"被誉
为+专业为每个%企业$家庭$个
人&治疗的大师珍妮在六个小时
的课程里"完成了三个案主的家
族系统排列!

%家族系统排列&是目前欧
洲 盛 行 的 心 灵 工 作 法 '
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(" 通过海灵格大师所发
展"在欧洲及世界各地已经有许
多人学习与运用这个方法"来重
新整合他们的家庭与心灵!它是
透过角色扮演及互动"探讨人们
所面临之心灵困境"透过学习这
个方法及其哲理"让人们更有力
量地调整人际互动"更清楚地规
划个人生涯!

在针对每位案主的系统排
列中 "参与课程的朋友们在模
拟中扮演着每位案主的家庭
一员 "在进入角色中的家庭成
员的彼此互动中 "问题的根源
清晰透彻地浮出水面 "其中掺
杂了教育模式的不当 $夫妻沟
通的障碍 "案主在珍妮的引导
下坦诚地面对自己的心理困
惑 "用一系列的科学而直接的
方式帮他们充分释放自己的
情绪!

在场的朋友在一幕幕中或
喜或悲" 用笑容和眼泪表达着
自己的真实的内心世界! %家族
系统排列& 的神奇就是在协助
我们辨认出这个隐藏的规律 $

揭露问题的根源" 解决生命中
困难的问题" 并且使它不会传
递给无辜的下一代" 而让生命
恢复自然和谐的次序" 让爱更
加成长与流动!

珍妮系统动力课程开课
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