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养护脾胃正当时

长夏养脾养得好，肠胃不再有
烦恼。相信有不少读者朋友会问：
长夏为何要养脾？对此，记者专访
了郭森仁医生。

“长夏时雨水较多，暑热仍在，
气候特点既不同于夏季烈日炎炎，

又不同于秋季晴朗少雨，气压偏低，
湿热多雨。”郭森仁介绍，长夏脾当
令，此时养脾，效果加倍。值得一提
的是，湿为阴邪，易伤阳气，而且湿
邪容易困脾胃，很可能导致胃肠道
疾病的发生，损害身体健康。所以，
时至长夏，各位市民朋友尤其要注
重养护脾胃。

“长夏”养脾这样做

此时的养生重点是养脾胃。那
么，到底该怎么养，才是对的呢？郭
森仁坦言，长夏多湿、闷热，易发湿
疹、玫瑰痤疮等皮肤问题，此时节养
脾，可以从生津润肺、多吃苦味入
手。长夏汗出较多，宜少量多次饮

水以补水。豆浆、粥、汤等流食，是
不错的选择。值得一提的是，脾胃
虚弱的人可用莲子、荷叶、薏米、丝
瓜、大枣、山楂、砂仁等自制凉茶或
药粥调养。

“长夏养脾，可以从广大市民
喜爱的饮食调摄入手。现在很多
人喜欢在夏日高温天里吃些从冰
箱中拿出来的各种美味的冰镇水
果。其实,这也是不对的。老人小
孩以及脾胃功能较差的人群，一定
要慎食瓜果，尤其是冰镇水果，以
免损伤脾胃，引起消化不良。”郭森
仁坦言，要保证饮食多样化，适当
吃些有清热利湿功效的食品，如冬
瓜、豆类、小白菜、苦瓜等，以及富含
维生素、矿物质的猕猴桃、西红柿、
梨、西瓜、香蕉、桃等果蔬。鲤鱼、茯
苓、扁豆、薏米等也有一定的利湿作
用，可供日常选择。忌酸、辣、辛、燥
和油腻食物。

远离外湿注意午休

“进入长夏，尤其要合理使用空
调，以室内温度25℃~28℃、室内外温
差不超过10℃为宜。睡后，不要让电
扇、空调直吹人体。每天开空调机的
时候，除了制冷功能，还可以先开一
会儿除湿功能，将室内相对湿度调到
40%~60%。”郭森仁介绍。此外，时
下很多年轻人也喜欢露营。但此时
节不应在室外潮湿、阴冷的地方露
宿，因为很容易着凉受寒而生病。

“中医养生提倡睡子午觉（晚11
点至凌晨 1 点，白天 11 点至下午 1
点），建议有条件的都要午睡半小
时。”郭森仁坦言，中医认为“胃不和
则卧不安”，一些脾胃功能较差或因
湿邪困脾而患脾胃病的朋友，容易
出现睡眠障碍，应及时选择中医药
治疗。如果有熬夜、作息不规律并
长期拖着的情况，痰湿就可能悄悄
找上门。

这份“长夏”养脾攻略请查收

隔夜食物如何定义

隔夜瓜、隔夜茶、隔夜菜，到底
能不能吃？人们一日三餐都离不
开食物，食物剩下的现象很可能会
出现。在日常生活中，大部分人都
会将食物放在冰箱里储存。那么，
我们所说的隔夜食物，就是只放置
了一夜的食物吗？隔夜食物该如
何定义呢？

据了解，隔夜食物并不仅仅是
当天吃剩下、放到第二天的食物。
根据百度百科，放置时间超过 8~
10小时的食物都属于隔夜食物。
比如，夏日里我们切开后吃不完的
西瓜、海鲜、豆制品、乳制品、绿叶
蔬菜、熟食等，都不宜在夏季室温

下存放一整夜。这样做容易导致
食物的细菌超标，让人患上腹泻等
疾病。

不吃隔夜海鲜
“海鲜被捕捞上来时，会携带

一些微生物和致病菌，在夏季若储
存不当或运输时间久，就容易腐败
变质。海鲜的可溶性蛋白质含量
比较高，容易受到微生物的攻击，
还容易被沙门氏菌、致病大肠埃希
菌、副溶血性弧菌污染。如果不小
心吃到被污染的海鲜，尤其是没有
经过彻底加热的海鲜，就容易出现
食物中毒。”国家二级公共营养师
Lindy介绍，海鲜最好别隔夜，隔夜
海鲜对身体的危害是非常大的。

比如，螃蟹、鱼类、虾类都是不能吃
隔夜的，这些食物隔夜之后，会产
生一定的蛋白质降解物会对肝脏、
肾脏功能造成一定的损伤。

夏季如何安全吃海鲜？Lindy
建议，首先要选择新鲜的食材；其次
要清洗干净，去掉鱼鳃、胃肠道等，
尽快密封冷藏或冷冻；最后要彻底
加热，吃多少做多少，尽量不剩。

凉拌菜不宜隔夜
夏日，一顿吃不完的菜里，大

家最舍不得扔的当属肉类。Lindy
坦言，肉类吃不完，要尽快放入密
封的容器中，再放进冰箱冷藏，减
少细菌接触、交叉污染和细菌繁
殖。但要注意的是，冰箱不是保险

箱，放进冰箱只能延缓细菌的生长
速度，且存放时间越长，滋生的细
菌越多，所以，放进冰箱的食物也
要尽快吃掉。想要让隔夜肉类吃
起来更安心，可以试试Lindy推荐
的小妙招。Lindy 介绍，“在隔夜
后，加热肉类时必须充分热透
（100℃加热 3 分钟以上），还可以
加些葱姜蒜，调味又杀菌。”

值得关注的是，凉拌蔬菜、水
果沙拉等不适宜加热的食物，常温
保存4小时就会滋生大量细菌，如
果将吃剩的部分放入冰箱，因为这
些食物不适合加热，再拿出来吃时
就容易带来食品安全风险。为此，
Lindy 建议大家将吃不完的凉拌
菜、沙拉直接扔掉。

隔夜食物少吃为宜

7月28日，东南大学附属中大医院疝与腹壁
外科专家李俊生教授将到晋江市中医院坐诊、手
术。坐诊、手术具体时间为7月28日（星期日）08:
00—12:00、14:30—17:30；出诊诊室为晋江市中医
院门诊二楼208诊室。

李俊生，晋江市中医院疝与腹壁外科专家工
作室主任医师、东南大学附属中大医院疝与腹壁
外科主任医师，博士研究生导师，擅长各类常见、
疑难、复杂腹壁疝疾病的外科治疗，如斜疝、直疝、
股疝等腹股沟区疝；脐疝、白线疝、切口疝、造口旁
疝等其他腹壁疝，以及复发疝、复杂疝和疝外科的
疑难病例、重症病例；食管裂孔疝，腰疝、直肠癌术
后会阴疝等少见疝，尤其擅长各类疝的腹腔镜下
微创修补术；预约挂号电话：0595-85891234（医
院预约服务中心）。

温馨提示：请前来就诊患者携带以往病历、检
查报告等，以方便医师诊断。

专家医讯

本周日省级专家到晋江市
中医院爱国楼院区坐诊

读者：家中常备、常用医用辅助品有哪些？
晋江市中医院急诊科医务人员答：口罩、碘

酒、脱脂棉球、无菌绷带、小剪刀、镊子、医用胶布、
体温计、冰袋、创可贴等，这些医疗辅助品都是您
日常生活家居必不可少的小帮手。

居家医疗必备辅助品

近日，一场别开生面的抓泥鳅
活动在大润发安海店精彩上演，吸
引了众多晋江经济报亲子驿站的萌
娃参与。这次活动旨在让小朋友亲
近自然，体验抓泥鳅的快乐，同时也
培养他们的动手能力。

活动现场，一片欢声笑语。大润
发安海店工作人员提前准备好了一
个充满泥鳅的水池。萌娃们看到水
池里的泥鳅跃跃欲试，准备大展身
手。为了让小朋友更好地了解泥鳅，
工作人员介绍，泥鳅，是一种生活在
淡水中的小型鱼类，因其身体细长、
呈灰褐色且有着滑溜的黏液，故得此
名。泥鳅不仅肉质细嫩，味道鲜美，
还具有一定的药用价值。在工作人
员的指导下，小朋友学习了抓泥鳅的
基本技巧，了解了泥鳅的生活习性。
随后，一场抓泥鳅活动正式开启。

只见萌娃们或蹲或站，小手紧握
着小网兜，眼睛紧紧盯着水池中的泥
鳅。每当泥鳅游动时，小朋友就会激
动地挥动网兜，试图将它们捕获。虽
然泥鳅身体滑溜，动作敏捷，时常让
小朋友措手不及，但正是这种挑战
性，激发了他们的好胜心和探索欲。

每当成功抓到一条泥鳅时，小朋
友都会高兴地跳起来，兴奋地展示自
己的战果。即使有时抓空了，但也
丝毫不影响小朋友捕捉泥鳅的
热情。他们只是相视而笑，享

受捕捉泥鳅带来的乐趣。在抓泥鳅
的过程中，小朋友不仅锻炼了手眼协
调能力，还学会了团队合作，共同分
享成功的喜悦。

孩子们围在水池边，玩着滑溜溜
的泥鳅，构成了一幅欢快的画面。他
们小手捧着刚刚捕获的泥鳅，小心翼
翼地观察这些奇特的小生物。泥鳅

在小朋友手中轻轻扭动，引发了一阵
阵惊奇和欢笑。有的孩子尝试着让
泥鳅在手掌上滑动，感受那种奇特而
有趣的触感；有的孩子则和泥鳅玩起
了“捉迷藏”，轻轻地将泥鳅放入水
中，然后兴奋地寻找它们的踪迹。

水池边，小朋友们的欢声笑语不
断回荡，仿佛整个空间都被他们的快
乐所感染。他们互相泼水嬉戏，尽情
享受着与泥鳅亲密接触的欢乐时
光。这一刻，小朋友们的心灵得到了
彻底的释放，他们沉浸在这个充满童

趣的世界里，感受着大自然的神奇
与美好。

此次活动受到了家长和孩子
们的一致好评。家长们表示，这
样的活动既有趣又有意思，让小
朋友在快乐中学习和成长，非常
有意义。孩子们也纷纷表示，抓
泥鳅真好玩，希望以后还能参加更

多这样的活动。

萌娃欢乐
若问起晋江市深沪镇有什么特

色的风味小吃，许多人首先会想到
鱼丸、鱼羹、鱼卷、壶仔饭等。不
过，在很多深沪人的记忆里，还有
一样美食可以让人津津乐道，那就
是石花膏。为了让小朋友对深沪
石花膏有更深入的了解，近日，晋
江经济报亲子驿站走进深沪颐和
汇食品行参观了解石花膏，体验如
何制作石花膏。

活动一开始，小朋友都瞪大了
眼睛，聚精会神地听着深沪颐和汇
食品行老板娘讲解石花膏的知识。
她介绍，石花膏的主要原料是石花
菜，这是一种生长在低潮带礁石上
的食用海藻。深沪石花膏为纯手工
制作，采收野生石花菜，将石花菜放
到水里进行清洗，去除附着物，然后
晒干或漂白。需要先以大锅熬制石
花菜，加少许白醋，煮 1小时以后起
锅，用纱布过滤，冷却后自然凝固像
果冻，透亮清澈，食用时可加入蜜
水、糖水。宴席、家庭餐前餐后均可
饮用，天气炎热时食用可清凉降火。

随后，当老板娘拿出晒干的石
花菜时，小朋友纷纷伸出小手，好奇
地触摸着这些来自大自然的食材。
接下来，就是小朋友最期待的动手
环节。在老板娘的指导下，小朋友
们小心翼翼地捧起石花菜，轻轻地
将石花菜放入清水中，然后用手轻
轻地拨动着，让每一根石花菜都充
分浸泡在水中。清洗完成后，小朋
友将石花菜捞出，整齐地摆放在一

旁的篮子里。
紧接着，小朋友体验 DIY石花

膏。只见小朋友把冷却凝固好的石
花膏用工具弄成一条条的。小朋友
认真地控制着力度，一条条石花膏
逐渐被切割出来。小朋友们兴奋地
数着，一条、两条、三条……他们互
相比较着谁弄的石花膏多。

此外，现场还有品尝石花膏环
节。当石花膏滑入口中时，爽滑的
口感和淡淡的清甜立刻在口腔中蔓
延开来，让小朋友们忍不住称赞
道：石花膏太好吃了！除
了小朋友们，许多家
长也被美味的石花

膏所吸引。他们纷纷表示，在炎炎
夏日里，品尝一碗清凉的石花膏，真
是一种难得的享受。值得一提的
是，深沪颐和汇食品行创始人黄清
海，一直致力于推广深沪美食文化，
此次携手亲子驿站开展探秘美食活
动，旨在让小朋友了解深沪美食。
据悉，黄清海秉承着做地道的深沪
美食、做市场的良心商家，于是成立
一家颐和汇食品行，主要销售深沪
小吃，如石花膏、巴浪鱼等。

探秘

健康问答

健康课堂

你知道吗？不同于气候学将一年分为春、夏、
秋、冬四季，中医将一年分为春、夏、长夏、秋、冬五个
季节，以应五行。一般而言，长夏指阴历（农历）六
月，是夏季最后一个月份，也是夏秋交际的时节，因
其白昼较长，故称长夏。如今，已至长夏，湿热并重，
咱厝的降水量与气温皆有所升高。本周《健康课
堂》，我们邀请咱厝知名中医郭森仁，与你分享中医
养脾的几个办法，助你的身体在长夏里越来越轻松。

生活中，我们经常能看到
这样的消息：“隔夜的东西吃了
致癌”“吃了隔夜西瓜，出现急
性肠胃炎”“一家三口吃了隔夜
木 耳 ，当 天 晚 上 住 进 了 医
院”……不少人看到这类消息，
心中都会产生一些恐惧。那么
隔夜食品到底能不能吃？吃不
完的饭菜又该如何保存？本
期，我们就来说说大家关心的
几个隔夜食品的问题。

亲子驿站

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

家长感言

金井毓英中心幼儿园的吴坤妍家长：通过亲身体
验石花膏的制作，小朋友和家长认识到石花膏是石花
草制作而成的。同时，该活动也让大家了解到石花草
来自海洋，是渔民伯伯从湿滑的礁石上把海藻刮下来
的，要经过磨洗，去除盐分、贝壳类的杂质，还要经过
煮、切等一道道繁琐的工序，才能制作出来。品尝着Q
弹的石花膏，小朋友明白石花膏来之不易。

家长感言

东石塔头刘中心幼儿园王维安家长：这次陪孩子参加了这场别开
生面的抓泥鳅活动，感触颇深。看着小朋友兴奋地抓泥鳅，我感受到了
他们内心的喜悦和纯真。在这个过程中，小朋友展现出了无穷的好奇
心和探索欲。他们仔细观察泥鳅的习性，学习如何捕捉这些小生物，每
一次成功捕获都让他们欢呼雀跃。这种寓教于乐的方式，让小朋友在
玩乐中学习，增长了见识。

东石潘径实验幼儿园颜钰丽家长：这期亲子驿站开展抓泥鳅活动
相当不错。活动现场，每个小朋友都玩疯了，他们化身为泥鳅大王。从
刚开始碰到泥鳅就尖叫，到后面为了抓一只泥鳅就使出“十八般”武艺，
整个活动紧张又刺激。活动结束后，小朋友拿着装满泥鳅的袋子，脸上
洋溢着幸福的笑容。小朋友一回到家，就开心地与爷爷奶奶分享抓泥
鳅趣事，讲述捉泥鳅的技巧，还和好朋友一起分享成果。这次活动，也
锻炼了小朋友的胆量和动手能力。


