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材料：桂皮5—10克、淮山250克、排骨250克、生
姜15克

做法：
（1）排骨切块，用盐、油、生粉、酱油腌制10分钟，淮山

切为寸段；
（2）热锅，加入油，姜及桂皮爆香，放入排骨香煎至排

骨微黄；
（3）加入淮山翻炒一会，倒入适量清水，大火烧开后小

火焖，当汤汁剩下不多的时候，开大火加入盐调味即可。
菜品特点：山药，味甘性涩，能补不足，固肠胃，止泻痢。

桂皮能缓解脾虚湿盛所致的胃口差与腹泻。此二物作为辅
料焖排骨，不仅香味浓郁诱人，而且能温补脾肾，能缓解胃
脘隐痛不适，恶心欲呕，腹泻便溏，疲倦乏力，腰膝酸软，夜
尿频等不适，适宜于脾肾两虚人士或贪凉所致胃肠不适者。

小贴士：脾虚明显的可加生姜30克。
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夏至已至，一年之中最为炎热的时候到了。
至者，极也。在中医看来，这一时节天地阳

气最为旺盛，而阳极阴生，阴气居于内，如果起
居不慎，会造成人体阳气耗伤，损及健康。

“《黄帝内经》强调春夏养阳、夏日养心，越
是盛夏越要保护好人体阳气，注重保持心情舒
畅。”中医“治未病”专科学术带头人、广东省名
中医、广东省中医院副院长杨志敏教授表示，中
医将阳气视为生命的动力源泉，认为阳气变化
类似于数学中的“正弦曲线”，在“日节律”中阳
气最为旺盛时为正午，在“年节律”中则为夏日，
此时人体阳气多集中在肌表与上焦。

那么，夏至时节如何避免阳气受损、心情不
畅？有哪些养生方法、食疗药膳能“未病先防”，
让大家享受“清爽一夏”？

中医自古便有“苦夏”“疰夏”之说，在炎热夏
日，人们很容易出现疲倦乏力、肢体困重、心烦失
眠、咽干口燥、腹痛腹泻等症状，“晒蔫”的状态下
也很难进行体重管理。对此，杨志敏提醒，夏日养
生，尤其要注意“三不要”。

一是瓜果生冷，不可多食。
在夏季，人们常喜欢食用冰镇的食物和饮料

以解暑降温。但杨志敏认为，这种做法容易让脾
胃受寒，既可能诱发腹痛腹泻等症状，也可能引起
咽喉、肢体不适。

以西瓜为例，清代王士雄所撰《随息居饮食
谱》记载，西瓜味甘性寒，多食积寒助湿，“病后、产
后均忌之”。这是说西瓜虽有解暑降温的作用，但
于体质偏于虚寒者常会加重身体的寒湿。像哈密
瓜、香瓜等时令佳果，也并非人人都合适，而从冰
箱取出后立即捧食更是不可。

“人们常说‘冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药
方’，其中的‘夏吃姜’便是基于瓜果生冷而设置的

‘未病先防’。”杨志敏说，夏日饮食应以温为佳，温
食宜助阳气，过热则伤气，应适量饮用温水，选择
清淡、易消化的食物，这样既能减轻脾胃负担又利
于体重管理。

二是运动有度，尽量少熬夜。
《黄帝内经》中说：“夜卧早起，无厌于日……

此夏气之应，养长之道也……”杨志敏解释，这是
说夏季可晚睡，但并非提倡熬夜，熬夜会使人体阳
气浮越于外，既会影响人体的新陈代谢，也会让人
的注意力、记忆力下降，情绪心理出现波动。

“我们可顺应夏季自然特征养生调神，在合适
的时间多进行户外活动，发散体内阳热之气，这样
既调节了体温，出汗后也能倍觉清爽舒服，从而达
到‘使志无怒’‘使气得泄’的养生目标。”杨志敏
说。针对人们常说的“夏练三伏”“以热制热”，杨
志敏提醒，夏季运动时间不应过久，过度锻炼出汗
也是非常不可取的，应尽量以中等强度的运动为
主，推荐慢跑、游泳等有氧运动或太极拳、八段锦
等传统功法。

三是善用空调，不要贪凉。
杨志敏认为，夏季尤其需要提防因空调温度

过低而产生的寒邪。“在夏季，人体经脉内的气血
不停地运行于全身，如果寒邪侵入经脉，就会使气
血的流行迟滞不畅，甚至凝涩而不行。”杨志敏解
释，寒邪入侵，轻则引起肢体、关节不适，重则会诱
发面瘫（面神经麻痹）等急症，建议将空调调节至
合适的温度。

安稳度夏，可常备7种食疗方

去年，国家卫生健康委员会等16部门联合启动“体重
管理年”活动。立足中医食养理论，杨志敏从加强体重管理
和缓解夏日常见不适的角度推荐以下几款食疗方，并邀请

广东省中医院医师管桦桦讲解制作过程。
所谓食疗，中医称为饮食调补学，是利用食物本身的作

用来维护人的身体健康，辅助药物防病治病。

材料：荷叶5克、炒薏米10克、炒山楂3克、芦根15克、
白茅根15克

做法：
（1）上述材料洗净；
（2）放入茶壶内，加入适量开水，加盖浸泡10分钟即

可饮用。
茶品特点：时值盛夏，炎炎夏日易让人出现各种不适，

痰湿、湿热体质者的病征多与湿热相关。薏米能清热祛湿，

炒制后不至于太过寒凉；山楂能消食健胃、活血祛瘀，炒过
后消食积的功效更强；荷叶则能清热解暑，兼具一定的减重
功效。三者搭配芦根、茅根，成为一道清热消暑效果极好的
饮品，对于湿热、痰湿体质的高血压、高血脂、冠心病人群尤
为适宜。

小贴士：本茶饮可反复加水泡饮；孕妇、脾胃虚寒、气血
虚弱者不宜饮用。

材料：鲜玉米2根、豌豆100克、红萝卜半条、马蹄（荸
荠）10个、冬瓜100克、鸡蛋1个

做法：
（1）鲜玉米的须及玉米粒摘下备用；
（2）加适量的水把玉米须与玉米棒放在锅里先煮20分

钟，去渣；其他材料洗净，红萝卜、冬瓜、马蹄去皮切粒；

（3）把所有食材都放入汤水中煮10分钟，关火，把鸡蛋
搅匀放入汤中，调味即可。

菜品特点：甜玉米属于低热量、低碳水化合物的食物。
配合饱腹感很强的豌豆，健胃消食的红萝卜，以及能清热利
湿、减肥降脂的冬瓜，整个膳食口感清爽而且热量低，达到
降脂减肥的效果，是湿热或痰湿体质的肥胖人群不二之选。

材料：猪骨300克、黄豆30克、瑶柱（干贝）50克、苦瓜
2个、生姜5片

做法：
（1）苦瓜洗净，纵向切薄片，用盐腌制0.5小时，再用清

水洗去苦味备用；
（2）猪骨切块焯水，把黄豆、瑶柱、生姜一起放入锅内

加清水熬汤1小时成高汤；
（3）将苦瓜片放入高汤内灼至刚熟，调味即可。食用

时苦瓜片可适当蘸芥末等其他配料。
菜品特点：黄豆性味甘平，益气润肌肤。猪骨能补中益

气、养血健骨，搭配具有清热消暑、清肝明目作用的夏季当
令食材苦瓜，特别适合易上火而见口干口苦、眼目容易干涩
充血人群的保健食用。

小贴士：苦瓜性寒，阳虚体质人群请勿过量食用，或烹
饪苦瓜时增加生姜用量，或在汤中加入胡椒粉。

材料：绿豆50克、莲子80克、排骨300克、陈皮1瓣
做法：
（1）绿豆、莲子浸泡，排骨切块焯水；
（2）向锅内加入适量清水煮沸，纳入上述材料，慢火煮

1小时，调味即可。
汤品特点：莲子性平、味甘涩，能健脾益肾、养心安神，

多用于心脾肾虚的遗精带下或心悸失眠；配合味甘性凉、
能清热利水解毒的绿豆以及能理气化痰的陈皮，清补相
兼，对于有皮肤不适的人群尤为适宜。这道菜利于清暑健
胃，缓解疲劳。

小贴士：绿豆性较寒凉，虚寒体质者可加生姜、芡实同煮。

材料：乌梅3—5个、山楂15克、甘草3克、陈皮半瓣、桂
花适量、冰糖适量

做法：
（1）把乌梅、山楂、甘草、陈皮先清洗，用煲汤袋装好；
（2）锅内加入适量清水煮沸，放入煲汤袋小火煮40分钟；
（3）放入冰糖煮至溶化，去掉煲汤袋，加入桂花即可。

茶品特点：乌梅，为青梅熏制而成，能生津止渴，能使浮
越在上的虚火归位。配合山楂、陈皮、甘草以及清香怡人的
桂花，煮一锅口感酸甜，健脾胃，消食滞的茶饮。此茶能缓
解夏日口燥咽干、久咳少痰、食欲欠佳等不适。

小贴士：消化道溃疡者不宜。

材料：（鲜）紫苏5—10克、（鲜）薄荷5—10克、生姜3
片、红糖适量

做法：
（1）材料洗净，向锅内加入适量清水，纳入紫苏、薄荷、

生姜；
（2）煮沸后加入红糖溶化，盖上锅盖焖2分钟即可。

茶品特点：薄荷味辛、性凉，能发散风热、清利咽喉、疏肝
解郁；紫苏味辛性温，能发表散寒、芳香化湿；生姜则能散寒解
表、温中和胃；红糖能扶正益气。此茶品用上述材料搭配，具
有扶正解表、化湿解郁的功效。夏日饮此茶可防风寒。

小贴士：亦可简单选择保温杯冲服，选鲜品更佳。

近日，潮玩品牌泡泡玛特旗下IP“LABUBU”受到公
众关注，从高价拍卖、股价飙升，到黄牛扫货、中止韩国线
下销售等，这个“丑萌”的小精灵被各种舆论包围，数度登
上热搜。“一娃难求”使其在二级市场的价格疯长，原价几
十元的挂件小娃隐藏款被炒到数千元，早已售罄的大娃款
式最高可达数万元。

这一现象在潮流玩具爱好者眼里并不新鲜，因为这让
他们想起了那些热度已去的“故人”：曾经站在潮玩顶端的
玩具们陆续成为“时代的眼泪”，也劝告新玩家冷静入手，
不要给黄牛机会。炒作的热度终将退去，冲动跟风的后果
只能用自己的钱包买单。

在潮流玩具的世界里，热度的更迭迅猛而又难以预
测。LABUBU出圈时，同样是搪胶脸、毛绒外壳的蒙奇奇
时常被“翻”出来与之比较。这一源自日本的超人气玩偶
曾是全球潮玩爱好者的心头好，于2000年代中后期在中
国迅速流行起来。然而，随着时间的推移，新的潮玩IP如
雨后春笋般涌现，蒙奇奇逐渐失去了往日的光芒，如今只
能在一些资深粉丝手中寻得踪迹。

Sonny Angel被称为初代盲盒顶流，早期的泡泡玛
特也是这一IP在中国的代理商之一，当时企业近三分之
一的营收都来自这款产品。其可爱的天使形象，搭配上各
种新奇的主题装饰，吸引了大量粉丝。盲盒销售模式更是
让它在市场上掀起一阵抢购热潮，隐藏款的稀缺性引发了
粉丝们的疯狂追捧，二手市场价格飙升。但好景不长，随
着市场的饱和及消费者审美疲劳的出现，Sonny Angel
的热度逐渐冷却，不再是人们竞相追逐的焦点。

积木熊（Bearbrick）的兴衰同样令人唏嘘。它以独
特的设计风格，打破了传统玩具的形象定式，与不同品牌
联名变幻出各种“皮肤”。2021年国内爆火之时一度被称
为继潮鞋、盲盒后的新“财富密码”。与香奈儿等大牌的联

名合作，更是将其身价推向了巅峰，一只积木熊在市场上
售价可达几十万。不过，在利益的驱使下，市场上出现了
大量假冒伪劣产品，严重影响了品牌形象。随着消费者对
其新鲜感的消退，二级市场库存压力增加导致市场崩盘，
价格暴跌，曾经的高价难求变成了如今的有价无市。近
期，不少玩家在社媒发帖“自曝”，已将满墙的积木熊“收藏
品”收进了地下室。

“原价抢购LABUBU，转手就能高价
售卖”，背后不乏二级市场炒
作嫌疑。业内人士提
醒消费者，潮玩市
场变幻莫测，应
理性消费，拒
绝溢价。如
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从传统的洗衣粉到如今的洗衣凝珠、香氛洗衣液，国人的衣物
洗护需求已从“洗干净”延伸到了“洗得香”“洗得健康”等多个维度。

洗衣液作为衣物洗护市场的“老大哥”，其地位依然稳固。行
业数据显示，2024年1月至2025年4月期间，洗衣液的销量同比
增长达到了 20.6%。在市场份额占比方面，常规洗衣液以
53.6%的占比遥遥领先。但在这看似稳定的市场中，品牌并未停
下创新的脚步：高浓缩洗衣液的活性物浓度更高，更少用量洗更
多衣服；专研低泡因子、易漂洗的快洗洗衣液，与洗衣机的“15分
钟快洗模式”更加适配；拥有油污剥离技术且添加长效抑菌因子
的运动衣物洗衣液，是运动量较大人士的福音——笔者走访市场
发现，不少新产品“出道”，通过差异化定位抢占细分赛道。

洗衣凝珠无疑是近年来的“新宠儿”。自2014年被引入中国
市场以来便以惊人的速度发展。其小巧的包装带来了便捷的使

用方式，同时，出色的洗涤效果以及留香、柔顺等多功能性成为了
消费者选择它的主要原因。

在人们购买衣物洗护产品的决策过程中，功效、成分和香型是
至关重要的因素，清洁、留香、除菌等功效是核心关注点，而酵素、
植物配方等成分越来越受欢迎，尤其是针对婴儿、宠物的植物配
方，成为了市场中的“潜力股”，这类创新产品不仅能够轻松去除衣
服上的污渍、奶渍，纯天然配方也不怕婴儿或宠物舔到，更加安全。

在香型方面，“嗅觉经济”迎来了全面爆发。大牌香水平替香
类内容热度居高不下，茶香、木质香、柑橘香、果香、花香等香型各
有忠实“拥趸”。玫瑰、茉莉等花香的洗衣液，能够带来浪漫而清
新的气息；柑橘、柠檬等果香型洗衣液，则给人一种清新自然、活
力满满的感觉。人们洗衣物时，开始希望给衣物增添一份独特的

“香气名片”。 （据《北京青年报》）

36. 重视和维护心理健康，遇到心理问题时应主动寻求帮助。
每个人一生中都会遇到各种心理健康问题，包括在遭受应激

或挫折（危机事件）时产生的心理危机，要重视和维护心理健康。
心理健康问题能够通过调节自身情绪和行为、寻求情感交流

和心理援助等方法解决。采取乐观、开朗、豁达的生活态度，把目
标定在自己能力所及的范围内，调适对社会和他人的期望值，建
立良好的人际关系，培养健康的生活习惯和兴趣爱好，积极参加
社会活动等，均有助于保持和促进心理健康。

积极参加体育运动是维护心理健康的重要途径，运动可以增
强正确面对挫折和困难的能力。通过运动可以使负面情绪得以
合理地宣泄、释放，尤其是中等强度有氧运动在培养良好心理品
质和加强心理韧性等方面均具有显著作用。

重视和关注儿童青少年心理健康，开展生命教育，加强心理
咨询指导，培养儿童青少年珍爱生命意识和情绪管理与心理调适

能力。需要心理咨询时可通过拨打当地12345、12355、12320等
热线电话寻求帮助。

如果怀疑有明显的心理行为问题或精神疾病，要及早去精神
专科医院或综合医院的心理科或精神科咨询、治疗。

精神疾病可防可治，不要觉得难为情或耻辱。家人的陪伴和
监护对于精神疾病患者的康复非常重要。一旦被确诊患有精神疾
病，应尽快让患者接受正规治疗，监督患者遵照医嘱全程、不间
断、按时按量服药。严格执行治疗方案，积极向医生反馈治疗情
况。精神疾病的治疗效果与疾病类型、疾病严重程度有关。通过规
范治疗，多数患者病情可以得到有效控制，达到临床痊愈。（待续）

中国公民健康素养——基本技能与知识释义
（2024年版）

专攻快洗 直面汗渍洗衣新产品出道
潮玩二级市场价格猛涨

理性购买勿跟风炒作

图片源自品牌官方

预防“苦夏”牢记三不要

（据《北京青年报》）

白城市卫生健康委白城市卫生健康委 白城日报社白城日报社 主办主办

（据《人民日报》）


