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高温天气下，大家的食欲好像都会有
所下降，为什么会出现这种情况呢？

高温天为何食欲差
过去人们管夏天叫“苦夏”，天气炎热，

人没有精神，胃口也会变差。这是因为在
高温环境下，由于交感神经、肾上腺系统活
动增强以及胃肠道处于相对缺血的状态，
消化腺功能减退，使得唾液、胃液、胰液、胆
汁、肠液等消化液分泌减少。中枢神经系
统也会对食欲产生影响。当体温升高时，
神经传导将高温刺激传给体温调节中枢，
体温调节中枢对摄食中枢产生抑制性的影
响，从而减少进食量。

除此之外，环境、认知、奖赏和情感因
素都对摄食发挥着重要作用。当今社会，
生活节奏越来越快，精神紧张、疲劳、失眠、
工作压力等都可能引发肠胃功能失调，进
而影响食欲。

我们还会将心情与食物建立连接，吃
饭时心情愉悦、气氛融洽，美好的心情会投
射到食物上。如果就餐环境温度高、湿度
大，还没开吃就大汗淋漓，整个人的状态都
不好了，也会导致我们不喜欢某种食物甚
至没有食欲。

炎夏如何促进食欲
1.巧用色彩搭配

天气炎热没有食欲，我们可以通过改
善食物的“颜值”，让它们看起来更好吃。
清新爽口的绿叶蔬菜自带消暑特效，暖色
的彩椒、番茄、胡萝卜让人感到活力和愉
悦，将它们搭配在一起，可以从视觉上增进
我们的食欲。生活中，大家还可以尽量丰
富主食的种类，加点五颜六色的谷薯类和
杂豆类，像黑米、小米、紫薯、红豆、绿豆等。
2.选择天然有味道的食材

一些天然食材本身就带有或甜或咸的
味道，烹饪时搭配一下，可以让饮食更有滋
有味。如天然带有甜味的白菜、红薯、南
瓜、红枣、枸杞等，做成南瓜粥、红薯饭，清
甜又有营养。海产品、菌菇类和各种肉类
带有鲜咸味，胃口不好时鲜味可以起到增
加食欲的作用，做菜时稍放点紫菜、虾皮，
立刻鲜味大增。大家还可以用自带独特香
味的葱、姜、蒜、香菜、花椒、八角、醋等天然
食材和调料来增加味道。

清淡饮食也要均衡营养
天热没胃口时，不少朋友喜欢用一碗

粥、一份凉皮、一个饼配点小菜，简单打发
一餐。很多人认为粥是一种好消化的食
物，实际上，食物煮得越软烂，消化就越容
易，餐后血糖上升速度也越快。需要控制
体重、血糖的人群和糖尿病患者，在夏季不
要用白粥敷衍自己。

粥、凉皮、凉面、饼都归为主食类，它们
以精制碳水为主，营养成分较为单一。腌
菜酱菜开胃又下饭，但从营养角度上，主食
配咸菜并不是优质的组合。咸菜中的钠含
量较高，还含有一定的亚硝酸盐，长期食用
不利于身体健康。

只吃单一主食不足以支撑一天的营养
需要，我们只要进行一点小小的改变，就能
达到营养均衡的目标。在喝粥的同时，可
以搭配一盘清口的凉拌黄瓜和清炒时蔬，
这样做就能补充维生素、矿物质和膳食纤
维。吃凉皮时加个鸡蛋，加点青菜；煮粥时
放点虾仁、牛肉、鸡肉和菜叶；加餐时来盒
牛奶、酸奶或者吃点坚果，就能轻松提升一
餐的营养价值。

据健康北京

新华社北京6月18日电 针对近
年来社会上出现的一些“高价”志愿填
报指导服务，教育部6月18日提醒，广
大考生和家长应谨慎对待市面上的各
类志愿填报指导服务，切勿轻信“高
价”指导咨询，避免造成不必要的经济
损失和志愿填报风险。

一些机构或个人宣称拥有所谓的
“内部大数据”，能够“精准定位”，确保
考生进入心仪的专业，从而诱导考生
和家长购买高价服务。教育部表示，
每年高考填报志愿前，各省级招生考
试机构都会发布当年高考成绩统计情
况和近年来各高校录取分数情况，市
面上的咨询机构或个人所使用的参考
数据均通过该公开渠道搜集汇总。

针对一些机构打出“高考志愿规
划师”“权威专家团队”等旗号，骗取考
生和家长的信任，教育部提醒，有关部
门从未发放过“高考志愿规划师”这类
职业资格证书。今年，各地各高校都
组织了各类免费的线上线下招生咨询
活动，组建专门的工作队伍，为考生和
家长提供细致周到的志愿填报咨询服
务。

此外，还有一些志愿填报指导机
构过度强调某些专业的就业前景，制
造“热门专业”的假象，甚至发布所谓
的“专业排名”，以此来吸引考生购买
服务。教育部介绍，目前，高校在人才

培养中，普遍加强通识教育，注重厚基
础、宽口径，致力于提高学生的综合素
质和能力。同时，根据《普通高等学校
学生管理规定》，高校均制定了学生转
专业的具体办法，为学生入校后提供

二次选择专业的机会。许多高校还推
行辅修专业制度，促进复合型人才培
养。因此，考生和家长不必对专业选
择过分焦虑，“热门专业”并不一定适
合每一个人。

□生活贴士

□星空有约

切勿轻信 新华社发

新华社天津6月 18日电（记者
周润健）6月20日，如果天气晴好，我
国公众几乎整夜可以欣赏到这样一幕
天象：一轮圆月与知名恒星心宿二近
距离“相依相伴”。

月球在沿黄道“巡天”的过程中，
每个月都会依次经过黄道附近的行星
与恒星，发生“合月”现象。如果“合”

足够近，月球甚至会遮挡住这个天体，
这称为“月掩星”现象。月掩星很常
见，但月球遮掩的大部分都是肉眼难
辨的暗星，遮掩肉眼可见的亮星比较
难得。

6 月 20 日傍晚，月球将运行至天
蝎座，发生一次难得的月掩心宿二现
象。心宿二，即天蝎座α星，这是一

颗质量巨大的红巨星，也是一颗亮度
为 1 等的知名恒星，在夏夜的南方天
空十分引人注目。我国古代称心宿
二为“大火”，西方则称其为“火星的
敌手”。

“本次月掩心宿二，掩带主要经过
太平洋和大洋洲。我国东南部虽然位
于掩带的边缘，但看不到掩星的全过
程，这是因为掩星发生时月球还未升
起，只能在日落的余晖中，看到刚刚升
起的心宿二从月球背后再现的掩终时
刻。不过，此时月球距离地平线还不
够高，很容易被树丛和楼房遮挡，再加
上天还比较亮，观测难度很大。”北京
天文学会会员浦石说。

虽然我国公众基本无缘月球和心
宿二上演的这幕“捉迷藏”，但却可以
欣赏到一轮圆月伴心宿二的画面。

“由于月球与心宿二之间有一定
距离，因此即使月光较为强烈，心宿二
也能与之争辉。而且随着时间的推
移，二者之间的距离会逐渐拉大，更利
于观测到心宿二。”浦石提醒说，“要想
更清楚地观赏这幕‘星月对话’，最好
是到光污染少的地方，如郊区、农村等
地。除了用肉眼观赏外，有条件的公
众还可以用双筒镜或望远镜观测，也
可以用照相机接长焦镜头或望远镜连
续拍摄，把二者‘同框’定格。”

我国公众20日可赏一轮圆月伴大火星

天一热就不想吃饭
怎么办？

一轮圆月伴“大火”新华社发

教育部提醒：

考生及家长
要警惕“高价辅导”陷阱


