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蔬菜，对人体健康大有好处。记者了解到，夏

季气温高，人体丢失的水分比其他季节要多，需要

及时补充水分。这时，多吃一些蔬菜对身体有益。

多吃清热去湿的凉性蔬菜
暑湿之毒侵入人体后，会导致毛孔张开，过

多出汗，造成气虚，还会引起脾胃功能失调，消化

不良。方回春堂的老中医说，吃些凉性蔬菜，有

利于生津止渴，除烦解暑，清热泻火，排毒通便。

夏季上市的凉性蔬菜有苦瓜、丝瓜、黄瓜、菜瓜、

西瓜、甜瓜、番茄、茄子、芹菜、菊花脑、生菜、芦笋

等。

多吃解火败毒苦味蔬菜
记者查询相关研究发现，苦味食物中含有氨

基酸、维生素、生物碱、甙类、微量元素等，具有抗

菌消炎、解热去暑、提神醒脑、消除疲劳等多种医

疗、保健功能。方回春的老中医认为，苦味食品

可促进胃酸的分泌，增加胃酸浓度，从而增加食

欲。常见的苦味蔬菜有苦瓜、苦菜、蒲公英、荷叶

等。

多吃抗炎杀菌的蔬菜
夏季气温高，病原菌滋生蔓延快，是人类疾

病尤其是肠道传染病多发季节。这时多吃些“杀

菌”蔬菜，可预防疾病。这类蔬菜包括：大蒜、洋

葱、韭菜、大葱、香葱、青蒜、蒜苗等。这些葱蒜类

蔬菜中，含有丰富的植物广谱杀菌素，对各种球

菌、杆菌、真菌、病毒有杀灭和抑制作用。

多吃含水量多的瓜类蔬菜
冬瓜含水量居众菜之冠，高达 96％，其次是

黄瓜、金瓜、丝瓜、佛手瓜、南瓜、苦瓜、西瓜等。

这就是说，吃了 500 克的瓜菜，就等于喝了 450

毫升高质量的水。另外，所有瓜类蔬菜都具有

高钾低钠的特点，有降低血压、保护血管的作

用。
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对付暑热，多吃四种菜
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入梅心情易烦躁压抑
医生支招如何身心“防霉”

浙江近日即将入梅，记者从开发区各大医院了

解到，许多疾病会随闷热潮湿的天气袭来，广大市民

尤其要小心一些心理疾病、消化系统疾病、心脑血管

疾病。

黄梅天不仅给人们带来身体上的不适，还要警

惕一些原有心理疾病的加重和反复，

近日，小龚就遇到了这些问题，小龚大学时期患

上抑郁症多年，前年结婚后，经过系统规范的治疗，

症状得到控制好了很多，已经很久没有发病了。但

两天前，她因工作原因需要加班，工作关系改变加上

天气闷热，龚女士突然间惊恐发作，心跳加速、胸口

不适、呼吸困难，连夜群发信息，告诉所有的亲戚朋

友以后不要联系了。然后把微信和联系方式都删

了，还有了轻生的念头。

龚女士的先生感觉不对，连夜把她从单位接出

来，去医院就诊。接诊医生说，黄梅天体感不适、心

情压抑，患者应注意休息和调节情绪，保持充足的睡

眠。

体感不适
她突然删了所有联系方式

对此，记者咨询了邵逸夫医院精神卫生科的主

治医生许洛伊，她认为，近期自我伤害或自杀未遂行

动的患者，他们的“心理”都是生病很久了，心理问题

出现之初，却没有引起应有的重视。一些患者向周

边亲朋好友透露过“厌世悲观”情绪，也有一些患者

抑郁情节重，喜怒无常，甚至精神病人会出现妄想、

幻觉等症状。

家人、亲朋或单位同事一旦发现对方有精神抑

郁症或者长期失眠等症状，应该积极与其沟通，密切

关注他的行为。必要时及时与心理医生联系，进行

心理疏导，以避免更为严重的后果发生。

此外，大部分市民因“心理问题”求医的意识淡

薄。受观念影响，许多人想就诊却碍于情面怕别人

知道，自己会被看作有“神经病”，因此放弃向心理医

生求助。自我不会消化，结果心理负担越来越大。

同时，很多人也不愿意把家人送到精神科，而是刻意

隐瞒，不让外人发现。

“其实去精神卫生科进行一下心理咨询，并不能

代表你心理有问题。”许医生说。

年轻人学习、工作压力较大，处于人生的转型

期，容易引发心理危机，老年人由于躯体疾病的困

扰，或者儿女疏于照料，空巢综合征等心理疾病变

多。很多人可以进行心理咨询，以便更好地学习和

生活。平日里，心理压力大的市民也要加强体育锻

炼，增加户外活动，到大自然中呼吸清新的空气，对

调解情绪大有好处。

心理生病，要及时求医治疗

记者从开发区各大医院了解到，近几日由于

阴雨天多，气温变化较大，稍不留神就容易着凉感

冒。另外，梅雨天气容易导致胃肠功能紊乱，加上

天气湿热也会引起不少人饮食习惯改变，如吃冰

西瓜、冰稀饭、冷饮或食用隔夜茶，导致脾胃受损

而诱发腹泻。医生提醒，梅雨季节是消化道疾病

发作高峰期之一，市民要多加预防，尤其是饮食上

要有所节制。

此外，黄梅天气压低、天气闷热，人们常常感

到胸闷气短、烦躁不安。记者从邵逸夫医院急诊

了解到，心血管疾病的发病率也有所上升，主要

是因为低气压增添了中老年人的心脑功能负

担。急诊医生提醒，中老年人在梅雨季节要注意

饮食清淡，多补充水分，多吃瓜果蔬菜，少食过

咸的食物，有心血管病史的患者要注意监测血

压，同时适量运动，如趁雨停出去散散步，保持

舒畅的心情。

梅雨季节
还要注意这些疾病


