
夏季气候炎热，病菌繁殖速度加快，倦怠
乏力、上火等症状也时有发生，饮食“六个最
佳”或可防范、减轻这些不适。

最佳调味品——食醋。酷夏出汗多，多吃
点醋能提高胃酸浓度，帮助消化吸收，促进食
欲。醋还有很强的抑制细菌能力，短时间内即
可杀死脓性葡萄球菌等，对伤寒、痢疾等夏季
多发肠道传染病有预防作用。夏天人易疲劳，
多吃点醋能解除困倦，帮助人体保持充沛精
力。

最佳蔬菜——苦味菜。夏季气温高湿度
大，往往使人精神萎靡、倦怠乏力、胸闷头晕、
食欲不振、身体消瘦等，此时吃些苦味蔬菜对
健康大有裨益。研究表明，苦味蔬菜中富含
消暑、退热、除烦、提神、健胃功能的生物碱、
氨基酸、苦味素、维生素及矿物质。苦瓜、苦
菜、莴笋、芹菜、蒲公英、莲子、百合等都是不

错的选择。
最佳汤肴——番茄汤。番茄汤所含的番

茄红素有一定的抗前列腺癌和保护心脏的功
效，尤其适合中老年男性食用。

最佳肉食——鸭肉。夏季人体能量消耗
大、新陈代谢旺盛，必须增加蛋白

质的供应。鸭肉不仅富含蛋白质，还具有滋阴
养胃、健脾补虚、利水化湿的作用，根据中医

“热者寒之”的原理，鸭肉特别适合苦夏、上火、
阴虚燥热者食用。

最佳饮料——热茶。夏天离不开饮料，首
选饮品就是热茶。喝热茶可以使毛孔扩张，随
着汗液排出，人也会感到格外凉爽。红茶富含
钾元素，既解渴又解乏。

最佳营养素——维生素E。人在夏天会遇
到三大危险，即强烈日照、臭氧与疲劳，而维生
素E能将这三大危险降到最低。维生素E在全
谷物食品、坚果、奶制品等食物中
含量较多，夏天可多吃
一些。

夏季饮食“六个最佳”

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
■电话：0431-88600735 ■责任编辑/周硕2024年7月6日 星期六农村版 07

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■承印单位：吉林日报社印刷厂 开印：1：00 印完：4：00 ■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六八版全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林新锐律师事务所李朝伟

我父亲因胸部长水疱和剧烈疼痛住
进了医院，医生诊断为“带状疱疹”。请
问，带状疱疹会传染吗？

读者：廖先生
廖先生：

过去的观点认为，带状疱疹是不传染
的。但是，近年来国内外临床观察发现，
带状疱疹还是具有一定传染性，尤其是与
带状疱疹患者有过密切接触的婴儿、孕
妇、免疫力低下人群，以及从来没有出过
水痘或没有接种过水痘疫苗的人。

水痘和带状疱疹看似两种毫不相关
的疾病，其实都是由同一种病毒，也就是
水痘-带状疱疹病毒所致。有些人在儿童
期感染此病毒后就会出水痘，但水痘治愈
后，该病毒并不会完全被消灭，而是会长
期潜伏在体内而不发病；成年后，如果机
体免疫力下降，水痘-带状疱疹病毒又会
被重新激活并繁殖，继而引起神经病变导
致带状疱疹的发生。

带状疱疹患者的水疱液中含有大量的
病毒，一旦与免疫力较差的儿童接触，很可
能会被感染而发病，因此，带状疱疹患者还
是应当避免与儿童接
触。但是，对于免疫
力较强的成年人来
说，一般不会被感
染，无需刻意隔离。

带状疱疹会传染吗

胡椒治狐臭方
胡椒、花椒各30克，研粉，

加冰片 6 克混匀，用 75%酒精
调和，每日取适量敷腋下，连用
半个月可根除。

花椒治牙痛方
取花椒10粒，加白酒50毫

升浸泡10分钟后含服，每日数
次，每次10分钟，3-4天即可，
对神经性、过敏性、蛀牙引起的
牙痛均有效。

治消化道溃疡方
三七粉3克，藕汁30毫升，

鸡蛋 1 个。将鸡蛋打破，放入
碗中搅匀，加入藕汁和三七粉，
加少许白糖或冰糖调味，上锅
蒸熟即可食用，每日2次，有活
血散瘀、凉血止血、止痛的作
用，适用于胃十二指肠溃疡。

治膝关节肿胀积液方
熟地、骨碎朴、黄芪、淫羊

藿各15克，肉苁蓉、当归、牛膝
各 10 克 ，白 芍 20 克 ，甘 草 6
克。水煎服，每日 1 剂，早晚 2
次分服，30 天为 1 个疗程。该
方有补肾益气、强筋壮骨的作
用，主治骨性关节炎伴肿胀积
液。

小验方小验方

梳头。微展五指，以中指为中心，
从头额部向后梳至枕部3-9次，可使头
发柔软，改善头部血液供应。

摩面。揉太阳穴，轻刮眼眶、鼻梁，
有美容保健作用。

叩齿。稍用力咬合上下牙齿，可起
到固齿作用。

拉耳垂。耳垂上有许多穴位，常拉
耳垂，可刺激该处穴位，有调节神经内
分泌的功能。

运目。双目自左向右转 14 次，再
从右向左转14次，然后紧闭目少时，再
忽然大睁。常年坚持运目，可使眼睛运
转灵活，去内障外翳，兼能预防近视、远
视。

伸懒腰。伏案1-2小时后，不妨伸
个懒腰，这样可使全身大部分肌肉血流
加速，起到消除疲劳的作用。

打呵欠。当工作过度紧张，不妨打
个呵欠，可使胸廓得以扩展，吸入的氧
气和呼出的二氧化碳增加，起到消除疲
劳、松弛精神紧张的作用。

做手指操。两手同时打开，手指自
然伸直，按大拇指、食指、中指、无名指、
小指的顺序用力弯曲，每弯曲一手指
时，其余四手指自然伸直，循环往复进
行。要求两手同步进行练习，手指弯曲
尽量用力，以产生酸痛感为佳，此练习
可防治心脏病发作。

小动作 益健康

提
个
醒

新茶未必好喝。不少人
喜欢喝新茶，但事实上新茶未
必好喝。因为茶中的一部分
芳香物质要经过一段时间的
放置以后，才真正品味
得出来。

不要在饭后立即
喝茶。因为食物进入
胃后，经过各种酶和胃
酸的作用，才能转化为
人体可以吸收的营养物质；
而茶中含有碱质，会与胃酸
中和，因此，吃完饭后立即
喝茶，会延长食物的消化时

间，增加胃的负担，长期下
去会使胃受到损害。

贫血病人不要饮茶。贫
血病人饮茶，会使贫血状况加

重。这是因为食物中的铁包
括茶中的铁成分，是以高价铁
形式进入消化道的。经胃液
的作用，高价铁只有转变为低

价铁，才能被肌体吸收。茶叶
中含有大量鞣酸，鞣酸极易与
低价铁结合，因而形成不溶性
鞣酸铁，从而阻碍铁的吸收，

使贫血病情加重。
不 要 喝 浓 茶 来 解

酒。喝酒以后，有人常
用浓茶来解酒，这种习
惯是不对的。因为茶叶
中含有一种叫做咖啡碱

的物质。咖啡碱与酒精结合
会产生相加作用，不但不能解
酒，反而会加重醉酒者的痛
苦。

饮茶有“学问”

洗头也要懂科学，以下几种做法就不妥。
用指甲使劲挠头皮。很多人在洗头时，

生怕洗不干净，用手指甲使劲地抓挠头皮。
其实，这种方法是不对的，因为手指甲细菌
多，头皮很容易被抓破后感染细菌。所以，
洗头发时尽量缓慢地按摩，既能洗得更干
净，又给头发做了一次保健。

头发不吹干就睡觉。有的人洗完头后
就睡觉了。其实，洗过的头发毛鳞片正张
开，头发很娇弱，不耐摩擦。如果在头发半
湿半干的状态下睡觉，会令头发变得干燥，
长此以往容易头痛。

头发刚浸湿就抹洗发水。很多人在头
发弄湿之后就马上用洗发水，殊不知，这样
做反而洗不干净头发。正确做法是涂洗发
水之前，先用温水冲洗１分钟以上，祛除一
些污垢之后，再用洗发水。

洗完头就马上外出。头发也是要防晒
的，在夏天，紫外线会令毛鳞片变薄、剥落，洗
完头马上外出，紫外线容易导致断发、分叉。

避免错误的
洗头方式

患了胆结石，除了药物
治疗之外，在饮食方面也要

科学安排，应当做到“六要”和
“五忌”。

要注意饮食和饮水卫生，
生吃瓜果要洗干净，然后用开
水 或 凉 开 水
冲一冲，以防
吃 入 蛔 虫 卵
及残留农药，
养 成 不 喝 生
水喝开水的好习惯。

要多吃一些含维生素的
食物，如绿色蔬菜、胡萝卜、西
红柿、菠菜、白菜等，平时应多
吃一些香蕉、苹果等水果。

要用植物油炒菜，所
吃的菜以炖、烩、蒸为主。

要常吃些瘦肉、鸡、鱼、核
桃、黑木耳、海带、紫菜等。

要多吃一些能促进胆汁
分泌和松弛胆道括约肌、有利
胆作用的食物，如山楂、乌梅，
用玉米须泡茶。

要吃早餐，不可空腹时间
过长。

忌吃含胆固醇较高的食
物，如动物心、肝、脑、肠以及
蛋黄、松花蛋、鱼子及巧克力
等。

忌吃含高脂肪的食物，如

肥肉、猪油、油煎油炸
的食品，油多的糕点也不宜
多吃，因为过多的脂肪会引起
胆囊收缩，导致痛疼。

忌大吃大喝，因为暴食暴
饮会促使胆汁大量分泌，而胆

囊 强 烈 的 收
缩 又 会 引 起
胆囊发炎、局
部绞痛等。

忌食辛辣
刺激的调味品，如辣椒、五香
粉、胡椒面等。

忌烟、酒、咖啡等，这些带
有刺激性的食品能使胃酸过
多，胆囊剧烈收缩而导致胆道
口括约肌痉挛、胆汁排出困
难而诱发胆绞痛。

胆结石患者饮食宜忌

读者来信读者来信

天 气
炎热，铺凉席醒来

后发现后背、腰部长满
了小红疙瘩，瘙痒难忍，其实

这是被螨虫叮咬而引起的急性
皮炎，俗称“凉席皮炎”，那么，怎样

才能给凉席科学的除螨呢？
日光暴晒。不管是新买的凉席还是

往年的旧凉席，夏天第一次使用时都需仔
细清洗，并在阳光下
暴晒，紫外线可以把
螨虫都杀掉。而隔年
的凉席比新买的凉席
霉菌更多，则需要用
肥皂水洗去霉点，清洁除菌，再进行暴晒。

开水烫洗。首次使用凉席前，要对
凉席进行高温消毒，用开水反复擦洗凉

席后，再放到阳光下暴晒数小时，只
有这样能将肉眼看不到的螨虫、细

菌及其虫卵杀死。
喷消毒水。使用

旧凉席前，喷洒消毒水
或菊酯成分的

杀 虫
剂，卷成筒状，用
塑料布密闭2小时，再打
开通风、清水冲洗、暴晒。这
样每天擦抹，并保持干燥，保持
通风，基本可消灭螨虫。

熨斗熨烫。把凉席铺好后，在上
面铺一条湿毛巾，开启电熨斗到60℃左
右，在湿毛巾上来回熨烫。螨虫最适宜的

生 存 温 度 是 17- 30
度，当温度高于 55 度
时，10 分钟以上，螨虫
就无法生存，所以用电
熨斗可以有效地烫死

凉席中的螨虫。
樟脑杀菌。将樟脑丸敲碎，均匀

地撒在凉席面上，随后卷起凉席放在
床上捂上 1 小时，再将整张席子抖
动几下，用清水清洗干净，最后
把席子拿到阳光下晒一晒，让
樟脑丸气味挥发，也可以
起 到 杀 灭 螨 虫 的 效
果。

凉席除螨小妙招


