
进入末伏，此时养生应以清暑热、

健脾利湿为主。 下面为大家介绍末伏

的最佳养生食物，不要错过哦！

1.末伏喝酸梅汤生津止渴

推荐理由：酸梅汤的原料是乌梅、

山楂、桂花、甘草、冰糖。 该汤消食合

中、行气散淤、生津止渴、收敛肺气、除

烦安神，常饮可保健强身，是暑热天里

不可多得的保健饮品。

2.末伏吃木耳润肺提神

推荐理由： 银耳被称为 “菌中之

冠 ”，有滋阴补肾 、润肺生津 、强心健

脑、提神补气等功效。 另外，多吃点黑

木耳，一方面有利于排毒通便，另一方

面有凉血、 增加食欲之效。 含铁量丰

富，是猪肝的

5

倍，能养血驻颜乌发，

防治缺铁性贫血； 丰富的纤维素能促

进胃肠蠕动，减少脂肪吸收。

3.末伏吃鲤鱼祛湿消肿

推荐理由： 眼下的鲤鱼体内积蓄

了很多脂肪和营养成分， 身体肥硕而

结实，因此肉的味道最鲜美，吃起来有

种香甜的感觉。温热潮湿的季节，适当

喝些鲤鱼汤，有助于祛湿开胃、利水消

肿。从营养学角度来说，鲤鱼富含优质

蛋白、矿物质和维生素，极易被人体消

化吸收，包括儿童、孕妇、老人在内的

各类人群都适合吃。

4.末伏吃鸭肉滋阴养胃

推荐理由： 俗话说 “防苦夏吃吃

鸭”。 这是因为鸭肉性凉，具有健脾益

气，滋阴养胃，利水消肿的功效。 从中

医“热者寒之”的治病原则看，凡体内

有热的人适宜食鸭肉，体质虚弱、食欲

不振、发热、大便干燥和水肿的人食之

更为有益。

5.末伏吃黄瓜清热消暑

推荐理由： 黄瓜的瓜皮本来是青

绿色， 但成熟时间久后会逐渐变为黄

色，故又称为老黄瓜。其清热消暑能力

强，且寒凉性少，是末伏天应对暑热天

气的良好食材。

6.末伏吃莲藕养阴清热

推荐理由：“荷莲一身宝， 秋藕最

补人”， 秋令时节是鲜藕应市之时，吃

些藕，能起到养阴清热、润燥止渴、清

心安神的作用。对老年人来说，藕更是

补养脾胃的好食材。此外，莲藕也是高

血压、肝病、食欲缺乏、缺铁性贫血、营

养不良者的保健食物。

■小贴士

末伏处于夏秋更替时间段， 在饮

食方面要注意多吃滋阴润燥的食物，

如银耳、梨、芝麻、乌鸡、猪肺、豆浆、蜂

蜜、芝麻、核桃、蜂蜜、甘蔗等，以起到

滋阴润肺和养血的效果。

（本报综合）

高 校

正值暑假， 市科技馆自 8 月 10 日试运行以来， 每个开放日都很热闹， 不少

中小学生和幼儿前来参观、 学习， 或参与科技活动， 许多孩子进了馆就舍不得离

去。 图为孩子们正在观看机器人跳舞。

■本报记者 刘晓飞 摄

本报讯 （记者 向吟吟 通讯员

丁平艺）

石鼓区足球小将又传佳音。

近日 ， 该区以成章小学雁栖湖校区

足球队为班底组建小学生男子足球

队参加了在株洲举办的湖南省青少

年足球夏令营， 以

6

战全胜的战绩获

得了小学男子组冠军。

据悉 ， 此次夏令营有来自全省

14

个地州市的

28

支队伍 、

386

名球

员及教练员齐聚一起 ， 接受为期

11

天的专业学习训练并进行竞技比赛。

孩子们每天上午由专家教练团队进

行颠球 、

30

米计时跑 、 绕杆射门等

多项技术及体能测试训练， 下午各地市

代表队通过比赛检验训练成果。

在为期

11

天的学习和比赛中 ， 石

鼓区足球小将们敢打敢拼， 充分发扬团

结协作的集体主义精神， 以

6

战全胜的

战绩获得了小学男子组冠军， 并荣获了

体育道德风尚奖， 其中成章小学雁栖湖

校区的陈保帆、 汤润宇、 朱家豪三位同

学入选赛事最佳阵容， 陈保帆、 汤润宇

还获得了最佳运动员称号。 据悉， 此次

入围最佳 阵 容 的 运 动 员 可 获 得 参 加

2016－2017

年湖南省青少年校园足球冬

令营的资格。

设施园艺该如何投资决策

“南华”教师李冬生的新专著可为广大设施园艺

生产者提供有益借鉴

本报讯 （记者 张建新）

设施园艺如何选型决策？ 它的投

入产出如何让经济效益最大化？

南华大学教师李冬生的新著 《设

施园艺投资决策财务评价与经济

效益评估》 解答了这些问题， 可

为广大设施园艺生产者提供借

鉴。

设施园艺又称设施栽培， 是

指在露地不适于园艺作物生长的

季节

(

寒冷或炎热

)

或地区， 利

用特定的设施

(

连栋温室 、 日

光 温 室 、 塑 料 大 棚 、 小 拱 棚

和养殖棚

)

， 人 为 创 造 适 于 作

物生长的环境 ， 以生产优质 、

高 产 、 稳 产 的 蔬 菜 、 花 卉 、

水 果 等 园 艺 产 品 的 一 种 环 境

可 控 制 农 业 。 我 国 设 施 园 艺

生产面积从

1999

年开始一直位

居世界第一， 目前已经超过

386

万公顷， 然而 ， 我国设施园艺生

产 也 存 在 不 少 问 题 ， 如 成 本 大

幅提高 ， 生产风险加大 、 效益波

动等。

这部

20

万字专著主要通过评

价设施园艺投资决策财务、 分析选

型风险、 评估经济效益科学、 估算

投入产出的技术效率、 进行本量利

分析、 研究 “温超对接 ” 的利 益

分 享 以 及 设 施 园 艺 经 济 效 益 与

人 工 辅 助 能 利 用 率 协 同 ， 目 的

在 于 提 高 设 施 园 艺 生 产 者 的 决

策 能 力 ， 具 有 一 定的应用价值 。

本书还有重要的学术价值， 丰富了

相关研究领域， 可为相关领域的研

究者、 高校教师与学生提供参考。

李冬生 ， 现为南华大学副教

授， 主要从事温室生态系统基本功

能评价与绩效研究， 目前已出版著

作

4

部。

高职专科批录取今日落幕

7614名考生可赶搭高招“末班车”

本报讯 （记者 向吟吟 实习生

吴金臻）

随着今日第二次征集志愿

的录退 ， 我省高招 最 后 一 个 录 取

批次———高职专科批录取将顺利

结束 。 至此 ，

2016

年普通高校招

生录取工作也全部完成。 此次征集

志愿 ， 全国各高职院校还有缺额

7614

个， 其中省内院校依然占据大

半江山。

今年我省高职专科批次录取计

划招生

124765

人， 招生院校和招生

人数居各批次之最。 第一次征集志

愿有

24001

个缺额 ， 在经过第一轮

录退后， 第二次征集志愿还有

7614

个缺额可供上线落选的考生选择 。

从公布的数据来看， 外省的高职院

校缺额不大， 大多只有零星几个缺

额， 相对较多的院校有文华学院文

史类

20

个 ， 理工类

29

个 。 而我省

部分高职专科学校缺额较大， 文史

类中， 缺额较多的是潇湘职业学院

和湖南三一工业职业技术学院， 分

别有缺额

352

个和

284

个 。 理工类

中， 缺额较多的是湖南都市职业学

院和潇湘职业学院 ， 分别有缺额

287

个和

252

个。

不同于选择本科院校 ， 考生在

选择专科学校时更看重实用性和就

业率 ， 专业选择也集中在医卫 、 财

经 、 师范 、 交通等实践性强 、 就业

率较高的行业 。 同时 ， 考生更青睐

省内高职院校 。 因此 ， 从几次高职

专科投档线的走势来看 ， 省内院校

的征集志愿投档线普遍比外省院校

要 高 。 大 多省外院校分数 “踩线 ”，

文、 理均为

200

分， 而省内院校投档

线持续走高， 个别院校分数攀升至三

本线。

在衡高职院校中， 缺额最多的依

然是湖南交通工程学院文史类缺额

95

个， 理工类缺额

71

个。 其他院校分别

是湖南环境生物职业技术学院文史类

缺额

2

个， 理工类缺额

1

个； 湖南财

经工业职院文史类缺额

11

个， 理工类

缺额

15

个； 湖南工商职业学院文史类

缺额

98

个， 理工类缺额

53

个 ； 湖南

高速铁路职业技术学院文史类缺额

45

个， 理工类缺额

55

个。

2016 年 8 月 18 日 星期四

责编／向吟吟 黄洁 校对／刘丽花 版式／肖青

资 讯

英语四六级成绩明日公布

本报讯 （记者 向吟吟 实习生

吴金臻） 2016

年

6

月全国大学英语

四六级考试成绩将于明日上午

9

时正

式公布， 考生可通过三种方式查询成

绩。

一种是网上免费查分， 考生可登

陆

99

宿舍网 （

cet.99sushe.com

） 、 中

国高等教育学生信息网 （

www.chsi.

com.cn/cet

） 或教育部考试中心综合

查询网 （

chaxun.neea.edu.cn

） 进行查

询； 第二种是收费短信查分， 移动、

联通、 电信手机用户考生可发送

A+

15

位准考证号到

1066335577

查询成

绩 ， 资费标准 ：

1

元

/

条 ， 不含通信

费。 第三种是考生通过进入自己的学校

教务处网站， 来查询自己的成绩。 考试

中心成绩下发后， 学校会核对成绩， 将

成绩输入到自己的官网， 可以在教务处

查询成绩。

据悉， 全国大学英语四六级考试历

年合格分数线为

425

分以上 （含

425

分）。 考生若对自己的考试分数有疑问，

可在成绩发布后

1

个月内进行成绩核

查。 申请者必须通过邮局 （考委会办公

室不予当面受理） 将学籍所在院校教务

处出具的证明和身份证复印件以及申请

者的姓名及详细通讯地址挂号邮寄至大

学英语四、 六级考试委员会办公室。

石鼓区足球小将再获佳绩

夏 、 秋季是很多水果成熟的季

节， 其中有这几样水果是味道最鲜美

的， 快去尝鲜， 别错过

!

1.杨桃： 促进食物消化

8

月是杨桃丰收的时候。 成熟的

杨桃皮薄如膜， 果脆多汁， 吃下去酸

甜清凉。

国家二级公共营养师钱多多介

绍， 杨桃不仅汁多味美， 而且营养颇

丰 。 首先是水分含量丰富 ， 每

100g

杨桃含水分达

91.4g

， 常食有生津止

渴、 利尿止痛、 祛热解毒的作用。 而

且杨桃果汁中含有柠檬酸等有机酸，

能帮助促进食物消化。

饮酒的人建议吃点杨桃。 其含有

丰富的维生素

B1

、

B2

， 对于饮酒后

带来的维生素

B

族的流失有很好的

补充作用。 男士们可在饮酒后吃些杨

桃， 减少酒精对身体的伤害。

一般来讲， 杨桃分甜杨桃和酸杨

桃两类 。 甜杨桃适合生食 ， 清甜无

渣 ， 口感较好 。 而酸杨桃果实大而

酸， 常用来加工果酱、 果干、 果脯或

是罐头制品， 爱吃酸味食品的朋友可

以尝试直接吃。

杨桃不仅可以直接食用， 还可以

和鸡蛋 、 牛奶蒸煮 ， 做成蛋奶炖杨

桃。 杨桃一般人群都可食用， 尤其是

风热咳嗽、 咽喉疼痛者， 吃点杨桃会

感觉很舒服 。 但要注意 ， 杨桃性稍

寒， 本身胃肠功能较弱或是经常腹泻

者要慎食， 肾脏不好的人士也不能多

吃。

2.晚桃： 生津解渴， 润肠润燥

八月底采摘的晚桃是最美味的，

由于栽种时间长， 享受到充足的阳光

和热量， 糖分较高， 口感好香气浓，

桃子的质地也更软。

北京电力医院营养科主任崔军大

夫建议， 挑选桃子要选择颜色深红，

且光洁度好的桃子。 如果存放时间在

3

天之内的可以选择软桃子， 其口感

更甜。

解放军第
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医院营养科主任左

小霞大夫介绍， 俗话说 “桃养人， 杏

伤人 ”， 桃子的营养价值非常丰富 ，

含铁量甚至比苹果和梨子还要高； 桃

子的钾含量也较高， 对缓解水肿和高

血压的症状都有好处； 桃子还被称为

“肺之果 ”， 可以生津解渴 ， 润肠润

燥， 非常适合秋天食用。

由于桃子性温热， 吃多了容易导

致便秘。 左主任提醒， 平时容易长疮

以及体内火大的人不宜多吃； 如果对

桃毛和桃皮过敏的话， 要把桃子洗干

净并削皮再吃。 另外， 桃子含糖量较

高， 糖尿病人要少吃。

桃子除了生吃， 也可用桃子做汤

做羹。 把桃子切成小块放入酸奶中做

成水果酸奶， 也可以和其他水果一起

做成水果沙拉， 还可以加入银耳、 百

合、 莲子、 红枣等食材做成甜品。 除

此之外， 加入红糖水煮桃子， 适合坐

月子的产妇服用。

3.无花果： 增强免疫力

在众多水果中， 无花果无疑是最

难得的一种， 除了鲜果季非常短之外

(

一般北方地区七八月份才能吃到

)

，

还有一个重要原因， 就是目前许多研

究指出， 无花果在抗肿瘤、 增强免疫

力等方面具有作用。

无花果是 “长在树上的糖包 ”，

糖含量丰富

(10.4%～20.3%

， 主要为

果糖、 葡萄糖

)

， 含有

18

种氨基酸及

多种维生素和矿物质， 特别是富含黄

酮、 多糖等对防治心血管疾病有利的

生理活性物质。

近些年来， 日本、 法国、 挪威和

我国的科研人员都对无花果进行了研

究， 证实无花果中含有多种抗癌活性

物质。 清华大学生命科学与工程研究

院的研究表明， 无花果的果实、 枝、

叶中都含有具有抗癌作用的苯甲醛和

硒等活性物质。 而法国的科研人员研

究发现， 常吃无花果的地区癌症的发

生率低

(

据 《无花果的营养和药用价

值极其加工利用》 中国农业大学食品

学院

)

。 而且 ， 无花果中含有大量膳

食纤维、 果胶等成分， 能帮助净化肠

道， 促进有益菌类增殖， 维持正常胆

固醇含量， 提高人体免疫功能。

挑选时要选个大饱满的， 表皮不

要有斑点， 果脐处粉红微开裂的比较

好。 现在的无花果大多都是绿皮红瓤

的， 红色果实中富含花青素， 对健康

非常有益， 因此， 果肉如果是紫红色

的， 那就是上乘的无花果了。 也可买

无花果干吃， 入茶、 入汤、 入菜都很

美味。 选择个头大， 没虫子眼， 色泽

暗黄的 ， 如果色泽过白 ， 可能漂白

过。 注意， 不论是鲜果还是干果， 糖

分含量都比较高 ， 糖尿病人不宜食

用。

（据 《健康时报》）

这些东西千万别和葡萄混着吃

葡萄的营养价值很高！ 葡萄的营

养价值： 它能滋补肝肾、 补血益气、

健脑养神、 防便秘， 是气血两虚、 肺

虚咳嗽、 贫血等患者非常适合的康复

营养佳果， 葡萄中还含有较多的酒石

酸， 有帮助消化的作用； 葡萄皮也是

一个宝， 含有比葡萄肉更丰富的白藜

芦醇，具有降血脂、预防动脉硬化、增

强免疫力等作用， 尤其是紫葡萄皮中

的黄酮类物质，还有降低血压的功效。

但需注意的是， 葡萄不能和以下

这些东西一起吃！

1、 葡萄、 海鲜

大家都知道， 柿子不能和螃蟹一

起吃， 这是因为柿子中含有鞣酸， 蟹

肉富含蛋白， 二者相遇， 凝固为鞣酸

蛋白， 会妨碍消化功能。 葡萄吃起来

酸涩的感觉其实就是鞣酸的味道， 如

果葡萄和螃蟹， 或者海鲜一起大量食

用， 也会有柿子和螃蟹同食的中毒风

险。 所以进食葡萄和海鲜， 最好隔开

四个小时。

2、 葡萄、 牛奶

葡萄会强化肠胃的酸度， 牛奶难

以消化吸收， 严重者还有可能导致腹

泻。

3、 葡萄、 补铁药、 补钙药

鞣酸就像一块 “吸铁石”， 如果

您正在吃补铁药和补钙药， 也不要和

葡萄一起吃， 因为其中的铁和钙都会

被鞣酸吸走 ， 铁和钙还会凝固在一

起， 变成结石。 建议隔开半小时后再

吃。

4、 吃葡萄后立刻喝水

吃葡萄后立刻喝水， 不到一刻钟

可能会引起腹泻。 因为葡萄与水、 胃

酸急剧氧化、 发酵， 加速肠道蠕动，

就会产生腹泻。

5、 葡萄、 磺胺类药物、 消化酶

类药物

葡萄含有酒石酸等酸性成分， 它

会改变肠胃酸碱度 ， 影响药物的吸

收。 治疗泌尿道感染的磺胺类药物，

在碱性环境下溶解度大， 但在酸性环

境容易结晶。 一些消化酶类药物， 在

碱性环境下能够发挥良好的作用， 但

在酸性过强环境下则容易被破坏， 从

而失去疗效。 上述药物最好也与葡萄

隔开半小时再服用。

>>相关链接

葡萄不要揪下来洗

很多人洗葡萄喜欢一粒粒揪下来

洗， 觉得这样洗得干净。 然而， 事与

愿违， 从营养和安全的角度来说， 这种

方法是错误的。

因为这样洗容易破坏果蒂， 表面的

农药和细菌可能会通过破口进入到葡萄

里， 污染果肉。 另一方面， 葡萄的部分

营养也会溶解到水里流失。

所以， 最安全的做法是， 先用流水

成串冲洗后， 再用剪刀将其剪成方便清

洗的小串， 如果不嫌麻烦， 可以剪成单

粒， 注意不要刺伤果肉。

然后， 将其浸泡

10

分钟左右 ， 这

个过程中可以加少量面粉， 以吸附葡萄

表面的农药和一些灰尘等脏东西。

最后， 再用清水冲洗干净即可。

水中加一物， 葡萄洗得特干净！

1

、 加面粉

面粉水的黏性比较大， 把葡萄往面

粉水里涮一涮， 葡萄上的脏东西就被黏

黏的面粉水粘下来带走了， 所以葡萄会

洗得特别干净。

具体做法： 首先， 将葡萄放进清水

盆中 ， 水量没过葡萄 ， 加入

1~2

勺面

粉， 和水混合均匀。

然后静置

2

分钟， 用手拎着葡萄的

主梗， 在水中轻轻摆动， 让面粉和附着

在葡萄果实之间的杂质充分接触。

2~3

分钟后， 将葡萄用流动的清水

冲洗两遍即可。 面粉有吸附作用， 可轻

松洗掉果肉缝隙间的脏东西。

2

、 加盐

食盐有消毒杀菌的作用， 在水中加

点食盐清洗葡萄不仅洗得干净， 还能消

毒杀菌。

具体做法： 将葡萄加盐， 均匀搅拌

一下； 泡

20

分钟左右， 倒掉水； 再用

清水冲洗干净即可。

3

、 加醋

用淡醋水和浓醋水清洗浆果， 都可

以起到灭菌保鲜的作用。

具体做法： 将葡萄放入容器中， 然

后倒入醋水稀释液， 快速轻轻晃动， 让

每只浆果都得到彻底清洗。 然后倒掉醋

水， 控干或自然晾干即可。

（据 《楚天都市报》）

末伏这么吃，一秋不生病

这几款水果味道最鲜美，

8月当季别错过

·


