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青山绿水，漫漫星空，相
约三五好友，坐看云卷云舒，
静听花开花落，或一起载歌载
舞，或独自远离喧嚣，惬意品
味生活，将自由之魂释放，追
寻向往的“诗和远方”。说走
就走，不再犹豫！

体彩顶呱刮再次推出旅
游文化主题即开票——“说走
就走 II”，联合携程旅行开启
一系列令人心动的夏日之
旅。活动期间，更有“户外露

营帐篷”惊喜好礼！趁现在，
立即出发，一起探索未知的惊
喜吧！

活动时间为7月21日～8
月20日，购彩者在新乡范围内
任一体彩销售实体店购买“说
走就走Ⅱ”10元面值主题即开
票，若单张彩票刮中符合奖励
条件的预埋符号“绚烂”，经实
体店终端兑奖设备成功完成
奖金兑付（如中奖）及促销兑
奖扫描后，即可获赠户外帐篷

一个。奖品数量有限，送完为
止。大家快来体验吧！

（体彩宣）

体彩“说走就走Ⅱ”

带上帐篷，一起追寻“诗和远方”

新华社沈阳7月19日电（记者
高爽）随着一年之中气温最高的“三
伏天”来临，如何在入伏后通过饮食
实现养生，成为很多人关注的话题。
对此，辽宁省沈阳市中医院老年病科
病房主任历飞表示，入伏后，饮食上
需要做到“两不吃三多吃”。

“‘两不吃’是指不吃生冷寒凉食
物，忌食剩菜、剩饭、剩瓜果。”历飞表
示，天气炎热，很多人爱吃生冷寒凉
食物如冰淇淋、冰西瓜、冰饮品等，以
在短时间内缓解炎热的感觉，但这些
食物摄入过多容易生湿伤脾。

“‘三伏天’也是高温、高热、高湿
的代名词，微生物、细菌很容易繁殖，
如果剩菜、剩饭、剩瓜果没有马上放
入冰箱，尽管味道还没有明显变化，
也建议不要再吃了。”历飞说。

“‘三多吃’指的是多吃养脾、祛
湿食物以及吃姜。”历飞表示，“三伏
天”食用冷饮冷食后，容易导致湿气
重，而湿气伤脾。因此，“三伏天”可
以多吃养脾的食物，比如芡实、茯
苓、莲子、百合等可以煮汤食用，而
茯苓、陈皮、白扁豆、甘草等可以泡
水饮用。

“想要祛湿，可以将红豆、薏米、

芡实、茯苓、赤小豆、大麦等煮水饮
用。薏米、芡实、茯苓有利湿的功效，
红豆可以理气，大麦有健脾利尿、清
热解暑、平胃止渴等功效。”历飞表
示，“三伏天”养生也适合吃姜，驱寒
扶阳。“俗话说‘冬吃萝卜夏吃姜，不
劳医生开药方’，可见适量吃姜有益
身体健康。”

此外，历飞建议，夏季雨后或淋
水后身体出现畏寒症状时，可饮用生
姜红糖水驱散寒气；风寒感冒时，可
饮用生姜葱白饮缓解全身酸痛、恶寒
等症状；夏天过多食用冷饮后胃部不
适，可用生姜和橘皮煮水喝；用醋泡
姜食用，可以帮助缓解消化不良、健
脾开胃。

“三伏天”如何通过饮食养生？专家这样说

新华社天津7月19日电（记者
周润健）7月21日将迎来今年三伏里
的中伏，老话说“夏有三伏，热在中
伏”，放眼全国各地的气温图，又是

“红红”的一大片。
天津民俗专家、专栏作家由国庆

介绍，三伏分为初伏、中伏和末伏。
中伏，也叫二伏，可能是10天，也可能
是 20 天。今年中伏为 20 天，从 7 月
21日至8月9日，俗称“双中伏”或“俩
中伏”。

进入中伏，我国大部分地区也就
到了一年中最热的时段，但受各种气
象因素影响，各地的极端高温未必出
现在中伏，甚至不一定出现在三伏
里。但不管怎么说，中伏正处在小暑
和大暑之间，民间有“小暑接大暑，热

到（得）无处躲”“小暑大暑，上蒸下
煮”等说法，高温、高湿、高热的天气
让人如在蒸笼之中。

中伏究竟有多热？我国民间有
“头伏日头二伏火”等老话，中伏的炎
热，可见一斑，而古人在诗句中也有
类似描述，如“六月正中伏，水轩气常
凄”等。

“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊
鸡蛋”，按照我国多数地区的食俗，中
伏这天要吃面条。

迎夏至吃面条，进二伏也要吃面
条，为什么暑热夏天要吃面条？由国
庆表示，夏至面也称入伏面，在这两
个时令节点所吃的面大多以过水面、
凉面、冷面、醋卤面为主，清爽开胃又
消暑。当然，也有人“以热制热”喜吃

热汤面，为出一身汗，进而带走体内
的暑湿之邪。

“一方面，夏季人的消化能力相
对减弱，而面条比较容易消化，不会
给胃肠造成太大负担；另一方面，面
条与面卤（浇头）、配菜等综合营养
价值较高。其实，不仅是上述两日
吃面条，中国人在祝寿、婚庆、迎客、
乔迁等民俗生活中也吃面条，因为
面条又细又长，有‘福寿绵长、长长
久久、细水长流’等美好寓意。”由国
庆解释说。

民间所说的“苦夏”恰恰就在中
伏，如何平安度过这段时日？不妨从
一碗爽口嫩滑的二伏面开始，吸溜吸
溜一大碗，伏天也会“一天短一线”。
如果一碗不解馋，那就再吃一碗吧！

新华社北京7月19日电（记者顾天成
李恒）步入盛夏，气温升高，幼儿手足口病
进入流行上升期。国家疾控局近日发布健
康提示，提醒家长们需特别注意手足口病预
防，多观察孩子相关部位的情况，发现异常
及时就诊。

手足口病是由肠道病毒引起的传染性疾
病，易发年龄为6月龄至5岁，在3岁内更为
常见，多发于夏秋季。不同年龄组均可感染
发病。

家长可以通过哪些特征识别手足口病？
国家儿童医学中心、首都医科大学附属北京
儿童医院感染内科主任医师胡惠丽介绍，手
足口病以发热、口腔黏膜疱疹或溃疡（以咽
部疱疹为主）、手足臀等部位皮肤出现红色
小斑丘疹或疱疹为主要特征，可伴有咳嗽、
流涕、食欲不振等症状，少数重症病例可能
会出现累及神经系统的损害。部分患儿会
出现肢体抖动、呕吐、心跳呼吸加快等全身
性症状，如出现以上疑似症状，需尽快前往医
院，及时就医。

手足口病在学校、幼托机构等儿童集中
场所较易出现，做好预防十分关键。

如何做好手足口病预防？专家表示，接
种疫苗及保持日常良好卫生习惯很重要。

国家疾控局发布的夏季幼儿手足口病预
防知识明确，目前唯一用于预防手足口病的
疫苗为肠道病毒EV-71灭活疫苗，该疫苗可
预防 EV-71 导致的手足口病，有效防止重
症，推荐6月龄至5岁儿童尽早接种。

中国疾控中心专家介绍，可引发手足口
病的病毒类型多达20余种，所以在积极接种
疫苗的同时，还需注意环境卫生，引导幼儿保
持个人卫生。

专家提醒，要培养孩子在饭前、便后、外
出后消毒洗手的习惯，家长在外出后、接触儿
童前、为患儿更换尿布和沾有排泄物的衣物
后，也要认真洗手；饮食要注意不喝生水，不
吃生食，剩菜剩饭充分加热再食用；要注意幼
儿的环境卫生，居室经常通风；勤晒衣被也是
一项有效预防措施；在手足口病流行期间，不
要带孩子去人群密集、空气流通差的公共场
所；流行季节还应留心观察儿童的手、足、口、
臀部等是否出现皮疹症状。

夏季预防幼儿手足口病
疾控机构提示
疫苗及卫生很重要

今日中伏：夏有三伏，热在中伏


