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端午时节如何养生？专家教你其中门道

有效的驱蚊产品怎么选

端午节为何要点燃艾条？
食用粽子后，民众出现腹胀、积
食等不适该怎么办？端午时节
如何养生？上海的中医专家 15
日通过健康科普为民众答疑
解惑。

端午节处在芒种与夏至两
大节气之间，气温高、湿度大，是
各类呼吸道、肠胃疾病的高发时
段。上海中医药大学附属龙华医
院中医预防保健科主任医师方
泓表示，在古人眼中，端午是“驱
邪避瘟、防病健体”的重要时节，
诸多传统习俗都蕴含着顺应时
节的中医养生理念。

据悉，民间素有“家有三年
艾，郎中不用来”的俗语。艾叶
药性温，能够温通经络、散寒祛
湿，用途十分广泛。端午前后，
不少人家都会在家门上挂上艾
草。对此，方泓表示，端午期间，
民众将新鲜艾草悬挂于门窗两
侧，或点燃艾条产生艾烟，可有
效抑菌驱虫、净化室内空气；还
可以用艾叶煮水泡脚、制作艾
草枕头，能够舒缓疲劳、安神助
眠，特别适合湿气重、睡眠不佳
的人群。

据介绍，另外，由艾叶、藿
香、苍术、肉桂、白芷等中药材配
伍制成的端午香囊，气味清雅，
具备芳香辟秽、健脾和驱散蚊虫
的功效，小巧便携，是老少皆宜
的随身养生好物。

结合夏季整体养生规律，
方泓分享了端午全套时令养生

方案：饮食遵循清淡、祛湿、养
心原则，可以适量多吃一些莲
子、百合、绿豆、冬瓜等食材；作
息要顺应夏季昼长夜短的特
点，坚持早睡早起，午间小憩补
充精力；运动优先选择八段锦、
太极拳、快走等舒缓项目，要避
开正午高温时段，运动后及时
擦干汗水，不要对着风扇、空调
直吹，也切忌大汗后立刻冲冷
水，避免损伤体内阳气。方泓提
醒，夏季心火易盛，日常要保持
情绪平和，戒骄戒躁，以良好心
态安然度夏。

作为端午经典美食，粽子、
咸鸭蛋中同样暗藏养生门道。

“传统粽子以糯米为主料，搭配
苇叶、竹叶包裹，糯米味甘性温，
可健脾养胃，粽叶则有清热生
津、利尿除烦的作用，二者搭配
实现阴阳调和。”方泓提醒，“不
过，糯米质地黏腻，消化难度较
高，肠胃虚弱者、老年人、儿童，
以及糖尿病、胆囊炎、心脑血管、
痛风等慢性病患者都需要严格
控制食用量，建议单次食用不超
过两个，并且不要搭配冰水、冷
饮同食，以免刺激肠胃。如果食
用粽子后出现腹胀、积食等不
适，可以饮用由陈皮、麦芽、山
楂、乌梅调配的养生茶饮，理气
和中、帮助消化。咸鸭蛋性味偏
凉，能够滋阴清肺、补充电解质，
不过其含盐量较高，高血压、肾
病人群一定要浅尝辄止。”

据中新网
入夏气温攀升，蚊虫迎来活跃期。

市面上各类驱蚊产品琳琅满目，究竟
哪种才是真正有效的“蚊虫克星”？

老爸评测日化工程师禾苗表示，
挑选驱蚊产品要看有效成分。避蚊胺
驱蚊效果强、防护时长久，还能抵御
蜱虫、跳蚤等。派卡瑞丁是新一代驱
蚊成分，采用仿生合成工艺，产品无
色无味、肤感清爽不黏腻，也不会损
伤衣物，适合敏感人群使用。柠檬桉
油从柠檬桉树叶中提取，主打天然驱
蚊，偏爱天然类产品的人群可以选
择。至于驱蚊酯，虽有一定驱蚊作用，
但防护时长和覆盖范围相对较弱。

生活中还有不少看似靠谱的防蚊
方法，比如各类植物精油驱蚊产品，虽

因天然属性让人感觉安心，但实际驱
蚊效果有限，防护时长也很短。

很多人认为驱蚊剂浓度越高，驱
蚊效果就越好。对此，禾苗解释，浓度
影响的并非驱蚊力度，而是防护时
长。当成分浓度达到临界值后，再增
加浓度，防护时长也不会明显增加，
反而会带来安全隐患。以避蚊胺为
例，日常使用选择浓度为10%-35%
的即可：浓度10%的避蚊胺，防护时
长约2小时；浓度24%的避蚊胺，可
实现约5小时的有效防护。

禾苗特别提醒，6个月以下婴儿
不宜使用避蚊胺，3岁以下儿童不建
议使用柠檬桉油。孕妇可正常使用避
蚊胺类产品。 据中国科技网

只需三步
把外卖吃得更健康

外卖快餐因便利和多样，已
经成为很多人午餐的首选，甚至
不少人用外卖解决一日三餐。那
么，怎样才能让外卖吃得健康
呢？专家支招，获得健康外卖，只
需做好三个细节。

第一步 会挑

大家在点餐的时候要挑选
“看得出原形”的食材，少选“看
不出是什么”的菜品。比如说清
炒时蔬、白灼大虾、卤鸡腿，我们
知道自己吃的是什么。而像午餐
肉、鱼豆腐、烤肠这些加工程度
很高的食材，原料不容易把控。

此外，还有一些干锅类、油
炸类菜品，即使能看出原形是什
么，但是油盐用量大多比较高，
也不建议多吃。

第二步 会搭

这里的“会搭”指的是合理
搭配。力争每餐做到“主食适量、
蛋白质一掌、蔬菜两捧”。

外卖的特点是主食量比较
大，很多人可能吃不完。点餐的
时候建议备注要求主食少一点，
比如米饭减半。同时，多点小份
菜品，尽量保证荤素搭配。如果
只点一个菜，可以选择那些有
多种原料的菜品，保证每餐有
一个手掌心大小的蛋白质食
材，比如瘦肉、豆制品、牛肉、鱼
肉、鸡肉等。

外卖的蔬菜普遍比较少，可

以单独点一个蔬菜，比如清炒西
兰花。如果商家没有，也可以自
己备一根黄瓜或几个西红柿。

第三步 会备注

在点餐过程中，不少人都忽
略了“备注”这个功能。最近有一
项针对外卖平台 700 多家餐馆
的调查显示，当顾客在点外卖的
时候做了减盐备注，菜品里的盐
含量会显著降低，一份减盐的菜
品大约减少了1.3克盐。

所以在点餐的时候我们可
以清晰写明“油少一半”“盐减
半”“酱汁单放”这些要求，大多
数商家都会配合。

学会备注、主动要求是非常
关键的。以“酱汁单放”为例，我
们可以自己控制蘸多少，控制油
和盐的摄入。

加热外卖有讲究

最后还有一个小提示，我们
收到外卖后，确认外包装完好，
打开要尽快食用。一是口味更
好，二是避免长时间存放可能
导致食物变质。

有些朋友喜欢将放凉的外
卖再次微波加热后食用，提醒大
家在微波加热之前，看看包装上
是否注明适合微波加热，最好是
把这些食物转移到我们的日常
餐具，比如瓷盘、瓷碗中再微波
加热食用。

据《北京青年报》

6月16日，天津
市公安局治安管理
总队联动消防救援
等多部门在天津海
河耳闸水域联合开
展2026年防汛救援
联合演练暨内河突
发事件应急处置联
合演练。

新华社记者 孙
凡越 摄

天津开展
2026年防汛救援联合演练

现在已经进入六月份，孩子们户
外活动增多，容易发生意外伤害。家
长该如何做好防护？6月1日，在国家
卫生健康委举行的新闻发布会上，首
都医科大学附属北京儿童医院主任
医师倪鑫做出解答。

倪鑫表示，目前导致我们国家儿
童死亡原因排在第一位的依然是意
外伤害。到了五、六月份，天气变暖
了，穿的也少了，家长也鼓励孩子多
到户外去活动。但在这里面有一个核
心的问题就是如何预防意外伤害，最
常见的一般是三类：

第一类，从临床来看就是溺水，
有的孩子可能到水边去玩儿，或者去
游泳，离开了家长的视线，就容易出
现这样的问题，因此这方面希望家长
一定把孩子看好，千万不要离开自己
的视线。

第二类是坠楼和交通意外。这两
种情况在临床上也经常会碰到，比如
孩子在家里从阳台摔下去了。所以，
在家庭中，希望要把孩子常去的走

廊，包括家里的门窗做好安全防护，
不能让孩子很容易就从高处坠落。还
有交通意外，一定要遵守交通规则，
过马路时家长千万要拉住孩子，别让
孩子离开家长视线。

第三类，也是最多见的，夏季孩
子穿得比较少，经常到户外玩儿，容
易出现蚊虫或是小动物的咬伤。要避
免出现这些问题，最重要的是做好防
护，家长一定要有安全意识，要把孩
子看好，不要离开自己的视线。

如何避免这些意外情况的发生？
倪鑫指出，最重要的3岁以下孩子气
管异物，比如纽扣电池、花生米、瓜子
仁这些，可能孩子在吃的过程中，哭或
者笑的时候误吸到气管里，形成气管
异物，一旦发生以后，尤其是卡在声门
的时候，家长发现以后可以使用经过
培训的海姆立克法，让他迅速把异物
排出来，解决呼吸道的通畅。倪鑫表
示，一旦出现了这些问题，家长也不
要过于着急，一方面迅速施救，另一方
面拨打120，送往医院。 据中新网

孩子户外活动
如何预防意外伤害？


