
这个时节，很多人都
喜欢吃西瓜，解渴又解
暑。不过，大家吃的是西
瓜的肉，青翠的西瓜皮往
往被当作“垃圾”扔掉。
你可知道，其实西瓜皮也
有一定的食用价值？

西 瓜 皮 性 味 甘 凉 ，
有清热解暑、除烦止渴、
利尿的作用，有个好听
的名字叫“西瓜翠衣”。

“西瓜翠衣”生吃虽没那
么可口，但用来入膳却
是应节的好食材。感兴
趣的街坊吃完西瓜不妨
留些“西瓜翠衣”，来学
做下面这道三豆西瓜翠
鸭汤——

食材：绿豆、白扁豆、
赤小豆各 50 克，西瓜皮
1000 克，广陈皮 15 克，水
鸭 1 只（约 750 克），调味

品适量。
做法：先将水鸭宰杀

去除羽毛及内脏，洗净斩
大块，放进加有陈皮的沸
水中稍焯过，捞出冲净血
沫；西瓜皮刮净表皮及红
瓤，洗净切大块，然后连
同其他洗净的食材一齐
放入砂锅内，加3000毫升
清水，用武火煮沸后改用
文火熬2小时，调味即可。

作用：这道汤有良好
的健脾益气、开胃消食、
清热解暑、祛湿解毒等作
用，适合一般人群在炎夏
酷暑时节食用。

（翁淑贤）

西瓜皮别扔
西瓜翠鸭汤清热解暑

《我要做好孩子》

推荐书单作品

内容简介
《我要做好孩子》

这是一部适合少年儿
童和家长、老师共同阅
读的长篇小说。

小 学 六 年 级 学 生
金铃，是一个学习成
绩中等，但机敏、善
良 、 正 直 的 女 孩 子 。
为 了 做 一 个 让 家 长 、
老师满意的"好孩子"，

她作了种种努力，并
为保留心中那一份天
真 、 纯 洁 ， 和 家 长 、
老师作了许多"抗争"。
最后，她和同学们一
起充满信心地走进升
学考试的考场……

小 说 艺 术 地 展 示
了一个小学毕业生的
学校、家庭生活，成功
地 塑 造 了 金 铃 、于 胖
儿、尚海、杨小丽等小
学生和妈妈、爸爸、邢
老师等大人的形象，情
节生动，情感真切，语
言流畅，富有鲜明的时
代特色和浓郁的生活
气息，并能给读者以思
考和启迪。

黄蓓佳倾力打造，
温 情 笔 触 ，
直 面 当 前 ，
憾动你心!这
是 一 部 适 合
少 年 儿 童 和
家 长 、 老 师

共同阅读的长篇小说。
小说艺术地展示了一
个小学毕业生的学校、
家庭生活，成功地塑
造 了 金 铃 、 于 胖 儿 、
尚海、杨小丽等小学
生和妈妈、爸爸、邢
老 师 等 大 人 的 形 象 ，
情节生动，情感真切，
语言流畅，富有鲜明
的时代特色和浓郁的
生活气息。曾获第五
届宋庆龄儿童文学提
名奖，第六届中宣部
精神文明建设"五个一
工程"奖，第六届江苏
优秀图书特别奖，第
四届全国优秀儿童文
学奖，第十届全国优
秀畅销书奖(少儿类) 。
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夏天，很多人身倦乏力，
不思饮食，关节酸痛等。广东
省第二中医院针灸康复科主任
中医师聂斌教授指出，夏日要
注意保健养生，祛暑、化湿、
扶阳三不误。

祛暑：“阳暑”勿喝藿香正气水

夏日气温颇高，聂斌指出，
暑为夏季的主气，中暑分“阳暑”

“阴暑”，预防与治疗都要分清。
最常见的是“阳暑”，如果长

时间暴露在烈日下，体弱者更容
易中招。“阳暑”的主要症状是头
晕、头痛、乏力、口渴、大汗、面色
发红、体温升高等。

预防“阳暑”，要避免长期待
在暴晒高温环境，劳作、游玩一
段时间后，就要到通风阴凉处纳
凉，并用湿毛巾擦拭身体或用凉
水洗脸以降温；要注意补充水
分，多喝温开水或淡盐水，尽量

少喝冰水；随时警惕身体状况，
若出现头晕、头痛、发热乏力的
前兆症状，则要及时离开高温环
境，做好防暑降温补水的措施，
严重的须马上到医院救治。

治疗上，如果轻度发热，建
议首先物理降温，用冷水浸湿毛
巾到不滴水，折叠放在前额，每
3～5分钟更换一次；或用温湿毛
巾擦拭身体，促进散热；多喝温
开水，补充水分，同时也可增加
排尿次数，促进降温。

“阴暑”也非常多见，症状是
发热恶寒、吐泻、无汗、身重疼
痛、神疲倦怠、没食欲、大便稀、
舌苔腻，贪凉喜冷饮的人更容易
罹患。

预防“阴暑”，要避免“热身”
冲“冷水凉”、在空调冷气房进进
出出等。推荐“防暑和胃饮”来
预防“阴暑”。

而治疗“阴暑”，可使用藿香

正气水和十滴水治疗。聂斌特
别提醒，中暑后如果不分“阴暑”

“阳暑”，一味喝上一瓶藿香正气
水，那对于“阳暑”者可谓“火上
浇油”。

化湿：巧用陈皮做汤水

高温、雨水带来湿热气候，
中医认为，湿伤人体阳气，同时
也伤脾阳，可导致脾胃功能运化
失调，出现不爱进食、疲劳、腹
泻、四肢不温等症状。

如何夏日化湿？广东省第
二中医院推拿科副主任医师曾
科学推荐好好利用岭南道地药
物——广东陈皮。

一说起陈皮，很多人只记得
它擅于化痰止咳，其实它的功效
远远不止。陈皮还适宜于胃部
胀满、消化不良、食欲不振、便
秘、咳嗽多痰等患者服用。暑热
之际，建议可巧用陈皮做汤水。

陈皮老鸭煲冬瓜

用料：陈皮 10g，鸭肉 500g，
冬瓜500g，薏米50g。

做法：鸭肉洗净后切成小
块，冬瓜切成小块，放入清水
2000ml，煮开后放入上述药材，
同煮1小时后下盐调味即可。

功效：健脾化湿、滋阴清热，
老少咸宜。

陈皮绿豆百合糖水

用料：绿豆 200g，陈皮 10g，
百合50g，冰片糖100g。

做法：绿豆加水煮沸后放入
陈皮、百合同煮 1 小时，放冰糖
调味后放至室温饮用

功效：消暑解渴、宁心安神。

陈皮普洱茶

用料：陈皮3g，普洱茶10g。
做法：两者放进沸水中冲泡

5分钟后即可饮用。
功效：健脾消食，减肥消脂。
扶阳：灸疗外治助养生
很多人不能理解，为什么夏

天火辣辣，养生保健却还需要扶
阳，“夏日难道不是人体的阳气
最盛的吗？”对此，聂斌指出，夏
天确实是大自然的阳气最盛，人
体也是阳气外发而活跃于机体
表面，因此也正是最需要固护阳
气之时。道理如同深井凉水：阳
气盛于地面，反而地下阳气最
虚，哪怕外界温度最高，夏季喝
深井中的水也是清凉的。

空调、冷饮、晚睡、贪凉都是
损害阳气的做法，夏季的饮食应
着重健脾利湿、行气化痰，夏季
多摄取豆类、瓜类这类健脾祛湿
的菜肴，摄取一些姜、葱、蒜也有
扶阳的作用。

（何雪华 李朝 金小洣）
本版来源：人民网、新华网

夏日养生 祛暑化湿扶阳三结合夏日养生 祛暑化湿扶阳三结合

新加坡国立大学医学院的研究者发
现，老人每周食用 2份以上蘑菇，患认知
障碍的几率降低约 50%。

研究认为，蘑菇中含有一种特殊化合
物麦角硫因，能降低认知障碍发病率。麦
角硫因是一种独特的抗氧化剂和抗炎剂，
人类无法自行合成。然而，它可以从饮食
中获得，而且主要来源之一就是蘑菇。

这项研究收集了 663名居住在新加
坡的 60 岁以上老人的数据。研究团队
考察了参试者对新加坡最常见的 6种蘑
菇（金针菇、平菇、香菇、白蘑菇等）的食

用量。研究中，1份蘑菇
的数量约为 150 克，2 份
蘑菇相当于半盘。结果

显示，与每周食用蘑菇不到 1 份的老人
相比，每周食用蘑菇超过 2 份的老人患
认知障碍的几率降低了 43%。这种相关
性与年龄、性别、受教育程度、吸烟、饮
酒 、高 血
压 、糖 尿
病 、心 脏
病、中风、
体 育 运 动
和 社 会 活
动 等 因 素
影响无关。

研究表明，老年人经常聚在一
起闲聊是增添活力的有益方法之
一，其好处有五：

推迟大脑老化 大脑老化时神
经细胞减少，并在神经细胞中出现
老年褐色带，主要表现为思维紊乱、
记忆力下降、行动迟缓等。但近年
来科学研究表明：通过营养、药物、
合理用脑等办法可使脑功能衰退减
慢。俗话说：脑子越用越灵。要谈
话就得思考，思考就心须用脑，因而
聊天也是对脑的一种锻炼。

增长知识 蒲松龄经常通过多
种方法同许多不同经历的人一起聊
天，引导他们讲述了大量的民间故
事，然后精心整理，写成《聊斋志
异》。常言道，活到老，学到老，老年
人通过聊天，接受新的知识，实为一
不可多得的妙棋。

解忧解闷 当老年人忧愁、烦

恼，不愉快的时候，找几位老朋友聊
聊天，寻求安慰和支持，这样会摆脱
不快、愤怒、忧郁、疑虑等，能很快稳
定情绪，消除紧张。

培养感情 闲暇之时，几个老
友相聚畅谈，或回顾美好往事，或展
望幸福未来，或互通情报，交流信
息，或交换意见，促进感情。笔友之
聊，益于创作丰硕；花友之聊，益于
枝茂花艳；棋友之聊，益于技艺倍
增。总之，相聚－聊，乐融融，益无
穷，丰富知识，升华感情。

健康长寿 老年人往往有孤
独、无聊的感觉。老年人经常聚在
一起，海阔天空地畅谈生活中的乐
趣，就会乐以忘忧，感到生活是丰富
多趣的，自然就消除了孤独感和寂
寞感，从而保持心情舒畅。所以说，
老年人多聊天是延年益寿的一帖精
神处方。 （杨吉生）

老
人
闲
聊

有
益
长
寿

多吃蘑菇头脑灵活


