
炎炎夏日应多吃点什么？ 本
期就为您介绍一下。

最佳调味品———食醋
营养专家认为 ， 盛夏出汗

多， 多吃点醋能提高胃酸浓度，
增进食欲并促进消化液的分泌 。
此外， 夏天人易疲劳， 醋酸具有
促进新陈代谢功效， 可以帮助人
们恢复精力， 预防动脉硬化、 高
血压。 醋还有很强的抑制细菌能
力， 对伤寒、 痢疾等肠道传染病
有预防作用。

专家建议， 食用醋的方式很
多， 既可以蘸着吃， 也可以在平
时做蔬菜炒锅快达到最高温时，
适当放点醋。 在炖煮肉、 骨、 皮
类的食物时， 也可添加一点醋，
这样不仅能使这些食物快速熟
透， 还能促进其中蛋白质充分分
解。

最佳肉食———鸭肉
营养专家认为， 夏季天气燥

热， 宜吃清淡的食物。 鸭肉具有
高蛋白低脂肪的优点， 鸭肉中蛋

白质含量为16%—20%， 比猪肉
(13.3%) 高， 而脂肪含量 (19.7%)
比猪肉 (37%) 低 。 此外 ， 鸭肉
是含B族维生素和维生素E比较
多的肉类， 且钾、 铁、 铜、 锌等
元素都较丰富， 民间有 “大暑老
鸭胜补药” 的说法。

专家建议 ， 鸭肉虽营养丰
富， 但食用时也得注意。 不应多
食烟熏和烘烤的鸭肉， 因其加工
后产生的苯并芘物质有致癌作
用。

最佳蔬菜———苦瓜
专家表示， 夏季高温吃点苦

瓜等苦味菜大有裨益。 有研究表
明 ， 苦瓜含 有 降 低 血 糖 的 物
质 ， 能 够 预 防 和 改 善 糖 尿 病
的 并 发 症 ， 且 能 提 高 食 欲 ，
可以说是夏季餐桌上的佳肴 。
其他苦味蔬菜如莴笋 、 芹菜 、
蒲 公 英 、 莲 子 、 百 合 等 都 含
有 丰 富 的 生 物 碱 、 氨 基 酸 、
苦 味 素 、 维 生 素 及 矿 物 质 ，
具有消暑 、 退热、 除烦、 提神
和健胃功能。
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夏季养生的头等食物都有啥？
□张萌

夏季首要污染物
由PM2.5变臭氧
□本报记者 孙艳

刚刚进入夏天的京城， 气温
热情高涨、 阳光强烈。 来自市环
保监测中心的数据显示， 近几天
本市持续空气中度污染， 但首要
污染物却由PM2.5变成了臭氧 ，
臭氧浓度容易超标。

环保专家介绍， 臭氧通常存
在于距离地面30公里左右的高层
大气中， 它能有效阻挡紫外线，
保护人类健康。 但是在近地面，
臭氧却是一种令人讨厌的污染
物 。 它是光化学烟雾的主要成
分。 汽车排放的氮氧化物， 在阳
光辐射及适合的气象条件下就会
生成臭氧。 因此在阳光强烈、 气
温高的夏季， 北京就会发生臭氧
超标。

据了解 ， 臭氧的危害 ， 包
括强烈刺激人的呼吸道， 造成咽
喉肿痛、 胸闷咳嗽、 引发支气管
炎和肺气肿； 臭氧也会造成人的
神经中毒， 导致头晕头痛、 视力

下降、 记忆力衰退； 臭氧会对人
体皮肤中的维 生 素 E起 到 破 坏
作 用 ， 致 使 人 的 皮 肤 起 皱 、
出 现 黑 斑 ； 臭 氧 还 会 破 坏 人
体 的 免 疫 机 能 ， 诱 发 淋 巴 细
胞 染 色 体 病 变 ， 加 速 衰 老 ，
致使孕妇生畸形儿。

臭氧一旦超标， 市民可以采
取哪些措施进行防护呢？ 环保专
家表示 ， 臭氧超标的防护远比
PM2.5要难。 首先， 戴口罩对阻
挡臭氧毫无用处； 其次， 室内空
气净化器也对臭氧毫无办法， 有
些净化器本身还会产生臭氧， 使
用不当将造成二次污染。 由于臭
氧比重较空气大， 身高较矮的儿
童往往最容易成为臭氧污染的受
害者。

专家建议， 在臭氧浓度高的
时候， 最好的防护办法就是尽量
减少外出 ， 避免可能带来的危
害。

易导致头痛、 视力下降、 记忆力衰退


