
和大番茄相比，小番
茄的维生素C和钾的含量
都比大番茄要多。如果想
多补充点维生素 C，不妨
试试小番茄。

推荐一款“梅渍小番
茄”。小番茄10~15个，雪

碧300毫升，话梅5~6颗，
柠檬 1个，黄冰糖 20克。
将小番茄洗净切十字刀
口，倒入沸水泡一分钟即
可轻松剥皮备用。锅中倒
入雪碧、话梅、黄冰糖煮
至汤汁变色，关火放凉，
然后将话梅水倒入已剥皮
的小番茄中，加入 5~6片

柠檬。放入冰箱冷藏 2小
时，口感更佳。

小番茄能生津止渴、
健胃消食，增进食欲，搭
配泡着柠檬的话梅水，水
润可口，酸酸甜甜，夏季
无论是当作餐前的开胃小
食，或者餐后的解腻“饭
后果”，都是不错的选择。

夏天天气较热，人体
出汗多，容易出现气虚，
或气虚加重的症状。不妨
练一练“站桩”，有助调气
血、补元气、固阳气。

“站桩”是身体如木桩
一样站立，保持一个姿势
不动。具体做法如下：两
脚张开，跟肩膀同宽，保
持膝盖略微弯曲，两手在
胸前或腹前弯曲，然后调
整身形，摆正头部，下颌
略微放松，双肩保持在一

样高度，髋骨同高，用力
部位集中在脚趾和前脚
掌。注意膝关节微屈即
可，打开 130度～135度，
不要超过脚尖，臀部向身
后微微翘起。

起身时尽量缓慢，站
桩时放松肩部，体会肩部
拉长的感觉，配合坠肘，
使大臂肌肉得到锻炼。建
议练习时要精神集中、全
身放松、心无杂念、呼吸
自然。使用腹部呼吸，不

必追求时长。
桩 功 是 休 息 中 的 锻

炼，锻炼中的休息，静下
来，能更好地调整呼吸，
使呼吸进入若有若无的程
度，这种自然呼吸法能帮
助人入静并调节大脑中枢
神经，提高神经系统的灵
敏度，并加速血液循环，
促进新陈代谢；也可以增
加横膈膜的运动，从而增
加内脏的运动，使内脏功
能得到极大加强。

■健康提示

想补维C多吃小番茄
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久坐抖抖腿

■声音很多人每天在电脑前
一坐就是数小时不起身。
坐久了，不妨做个简单的
小动作：抖抖腿，可以锻
炼下肢。

具 体 做 法 如 下 ： 坐
位，双脚略分开，双腿居

中，屈膝 90度，踮脚尖，
身体完全放松，快速抖
腿，抖腿至放松为度。可
放松下肢，促进循环，帮
助大脑的神经调控，灵活
下肢关节。

此外，也可以将腿伸

直，用力做勾足运动，一
侧 10个，一天 2次或按
需。能帮助下肢血液循
环，协助治疗腰痛。如果
存在身体不适症状或者已
经存在深静脉血栓的患者
请勿训练。

今夏三伏有40天，7月15日入伏。北京中医医
院“冬病夏治三伏贴”贴敷治疗现已开启，患者可
在呼吸科门诊、儿科门诊、耳鼻咽喉科门诊、综合
门诊、老年病门诊、健康管理门诊、针灸科门诊、
杂病门诊、特需门诊进行贴敷治疗。同时，该院在
其互联网医院开设“三伏贴专区”，近期有相关科室
适应症就诊记录的患者，在线上挂号、问诊后，就
能收到邮寄到家的三伏贴，医生会通过视频诊疗指
导患者选取相关穴位贴敷。

健康时报记者 李益萌文 牛宏超摄

品行不端可撤销，院士称号不再是“铁帽子”。
——近日，两院院士大会分别审议通过新修订

的《中国科学院院士章程》和《中国工程院章程》，
明确院士的增选机制和退出机制。新京报评论说。

提升县域医疗能力，当好群众健康守护人。
——国家卫健委晒出的城市医疗资源向县级医

院和城乡基层下沉的“成绩单”令人振奋。2023
年，有近六成县医院达到三级医院医疗服务能力，
县域医疗能力得到很大提升。光明日报评论说。

防止直播带货走偏，这份指引开了个好头。
——不得以“全网最低价”等类似表述误导消

费者……近日，北京市市场监督管理局公布的《北
京市直播带货合规指引（征求意见稿）》，对直播带
货画出红线、立下规矩。健康报评论说。

“学生参与食安监督”有助及时发现问题堵住漏
洞。

——食品安全重于泰山，校园食品安全更是不
容小觑。新疆维吾尔自治区在全区范围内推行校园
食品安全学生监督岗制度，让学生直接参与校园食
品安全监督，这对守护师生“舌尖上的健康”大有
裨益。健康报评论说。

花1.2万元 “买”个情绪崩溃？心理咨询行业
亟待规范。

——近日，一家长花1.2万元买心理咨询服务，
聊了14分钟后因孩子情绪崩溃被迫中止。据孩子家
长称，聊天过程中，该心理咨询师采取暴力、揭伤
疤等问话方式询问孩子，让孩子痛苦不安。极目新
闻评论说。

13800元天价花篮惹众怒，殡葬服务需回归应
有的庄严。

——近日，4岁的抗癌小天使“小苹果”去世，
妈妈在殡仪馆为她举行告别仪式，然而，殡葬账单
却让人大吃一惊，守灵室鲜花收费高达13800元，后
经协商降到3000元。法治日报评论说。

四川大学华西第二医院 石 薇

郑州大学附属郑州中心医院 刘德鼎 王 起

广东省中医院副院长 杨志敏

身体小毛病如何调?

嘴唇干裂、口角炎 不
少人都会出现嘴唇干裂、
潮红、起疱等情况，这是
由于天气干燥、口腔黏膜
病菌感染，或缺乏 B族维
生素造成的。如果是口唇
感染，需要去医院寻求进
一步帮助，而缺乏 B族维
生素，可以通过日常饮食
补充。牛奶、动物肝脏、
鱼、豆类、蛋类、肉、坚
果、新鲜绿色蔬菜中都含
有更丰富的B族维生素。

食之无味、味觉减弱 出
现食欲不振、吃啥都不香

的状态，可能是由于精神
不佳、身体衰老等原因造
成的。但主要原因之一是
缺锌。缺锌会让人免疫力
降低，伤口愈合不佳。动
物类食物，如牡蛎等贝壳
类海产品、红色肉类、动
物内脏、蛋类食物都是锌
的极好来源，建议日常补
充食用即可。

头晕耳鸣、注意力不集
中、易怒暴躁 缺铁早期，
容易出现注意力不集中、
记忆减退等不适，严重后
会发展为缺铁性贫血，出

现心慌等症状。此外，女
性月经期脾气变差，注意
力不集中，除了与内分泌
相关之外，丢失铁也是可
能存在的原因。红肉、动
物肝脏、动物血都富含
铁，记得补充维生素 C，
以帮助铁的吸收。

全身疼痛 关节疼、肌
肉疼、腰疼、膝盖疼，尤
其是老年人出现上述症
状，又有骨质疏松，不仅
缺钙，还可能缺乏维生素
D。建议进行适当日晒促
进皮肤合成维生素D。

首都医科大学宣武医院 孔令玲


