
盛夏的海南海口烈日当
空，骄阳似火，第二届中国
国际消费品博览会 （以下简
称消博会） 开展 4 天来，参
展商、采购商和专业观众的
热情和户外的温度一样持续

“高涨”。记者观察到，展会
现场刮起的消费市场“绿
色”升级风，为炎炎夏日增
添了一抹独特的“风景线”。

绿色消费也称“可持续
消费”，是适应社会发展水
平和生态环境承载能力的新
型消费方式，绿色消费也是
理性消费、健康消费。

在消博会现场，随处可
见低碳、环保的元素。在时
尚珠宝精品展区，一件全球
首 发 的 项 链 “ 矿 工 的 眼
泪”，以多种合成环保材料
为基础，传递出品牌环保理
念；憨态可掬的吉祥物——
来自热带雨林的极度濒危动
物海南长臂猿，意在唤起大
众积极参与地球保护；时装
秀展区、餐饮服务区等采用
大面积的绿植、构件式安
装；无纸化参会、低碳交通
出行，消博会彻底实现运营

“智慧”再升级……
消博会作为中国首个以

消费精品为主题的国家级展
会，新品云集，国内外企业

“同台竞技”，大批体现绿
色、环保、可持续发展理念
的产品“首发首秀”争相
上演。

展馆内可持续消费体验
空间互动区，不少观众排起
队体验骑单车点亮绿色灯
带。户外展区，一台具有完
全自主知识产权，并且加入
了低碳环保设计理念，专为
北京冬奥会中国代表队打造
的雪蜡车，现场圈粉无数。
在服务消费展区，戴尔科技
公司为消博会带来的全新
ALIENWARE外星人等全系
列家族成员，吸引不少年轻
观众驻足追捧。

“PC 电脑消费最明显的
变化是绿色、低碳，环保消
费理念正悄然升温。年轻人
越来越理解可持续发展的重要性。”戴尔科
技集团全球资深副总裁王利军接受记者采访
时表示，“戴尔率先使用由妥尔油——一种
源自造纸工艺的副产品，制成的生物塑料，
用 于 生 产 Latitude 5000 系 列 和 Precision
3560、3561 系列。作为循环经济的推动
者，戴尔还将不断推陈出新，进行技术和产
品创新。”

在国内省市自治区展区的内蒙古展台，
多个绿色优质农畜产品和天然有机食材品牌
企业参展。展厅负责人告诉记者，内蒙古自
治区商务厅充分借助消博会这一国际贸易平
台，鼓励企业组织绿色低碳产品参展，优化
对外贸易，着力践行生态优先、绿色发展理
念，推动特色消费品参与国内、国际双
循环。

安永大中华区气候变化与可持续发展服
务主管合伙人唐嘉欣认为，“随着社会与各
行业加入体系化绿色变革，消费者也已逐渐
将‘可持续性’作为购买的重要考量因素。”

在消博会重要活动第二届可持续消费高
峰论坛上，众多业内人士和专家纷纷表示，
随着“双碳”目标的推进，作为社会经济活
动中的企业个体，正以 ESG 指标 （即环境
Environmental、 社 会 Social 和 治 理 Gover-
nance） 更有效地实现核心竞争力建构、商
业价值实现和社会责任坚守之间的平衡。而
此次论坛，全球可持续消费倡议再迎一批新
伙伴的加入，既有欧莱雅等国际知名品牌，
也有李锦记等百年企业。

“消费作为经济发展的基础性推动力，
牵引着经济、社会、城市、产业变革向更绿
色、更便捷、更新颖不断升级。海南将成为
可持续消费的创新试验地。”普华永道中国
ESG可持续发展市场主管合伙人倪清说。

五黄六月腌臜热。腌臜是豫中方言，即
龌龊，看似掉渣的老土语，却道出了三伏天
上蒸下煮的特性。此乃俗语，也有雅言，东
汉刘熙 《释名》 解释：“暑是煮，火气在
下，骄阳在上，熏蒸其中为湿热，人如在蒸
笼之中，气极脏。”细品，意思和“腌臜
热”差不离。

“到了三伏，没有路数”。豫中三伏天，
天无纤云，地无凉风，人热得藏没处藏，躲
没处躲，恨不得一头扎进水里。三伏天不串
门儿，也是豫中乡村的老规矩。旧时豫中民
居的主房堂屋，多为坐北朝南的三间土坯
房。屋子低矮，房檐伸手可触，后墙又没
窗，进入伏天，闷热难挡。乡人管午休叫

“歇晌儿”，男人们掂张草席，寻个凉荫地一

铺，枕块砖头，倒头就睡。女人们却没这般
洒脱，白天外面热，除了下地干活，基本上
在屋内待着，顶多是到门前屋后纳凉小坐。
到晚上，暮色遮掩，村妇们便自由多了，可
以跑出去吹风纳凉，躺在门外的软床儿上小
憩。热时，大人们穿得少，孩子们更是嫌
热，一根线也穿不到身上。庄稼人识字不
多，文化不深，但重礼仪、知礼数，春秋冬
季串门子，抬脚就走，推门就进。一到三伏
天，除非遇到万不得已的事情，通常情况下
是忌讳到别人家串门子的，有事多在门外
议，有话多站街上说；若是非去不可，哪怕
两家关系再好情分再近，也不能推开院门，
径直进屋，连个招呼也不打。

侍弄了大半辈子庄稼的农人，心里比谁
都清楚，三伏天热不是赖事，越热庄稼长得
越好。你别小看那些连自己名字都不会写的
老农，说起种地的庄稼经，那可是一套一套
的。我的祖父就是这样的老把式和乡村哲

人，虽然不识几个字，但随便说出口的农谚
和老土话，譬如“小暑热得透，大暑凉飕
飕”“小暑雨如银，大暑雨如金”“伏不受
旱，一亩增一担”“伏天多雨，多打玉米”

“大暑无酷热，五谷多不结”“大暑不暑，五
谷不鼓”……蕴含着农耕文明、生活智慧和
丰富的朴素辩证法思想。

俗语也好，土话也罢，妙就妙在俗和
土，贵就贵在真和实，是不识字的老农原
汁原味没有加工过的乡谚俚语，是土生土
长沾着泥土气息的野花野草。他们不需要
文绉绉、高大上，要的是听得懂，记得
住，用得上，一句顶百句，阐明大寓意。
以“小暑不见日头，大暑晒开石头”为
例，日头乃方言，指的是太阳，这个农谚
犹如大白话，大人小孩都明白其中的意
思，即小暑不热大暑热。夸张是农谚惯用
的修辞手法，也是其传播之广深受欢迎的
秘籍所在。石头是世上坚硬之物，若是能

将石头晒得开了花，足见大暑时节太阳的
毒和辣。

我家祖宅门前有几棵大树，再往南去
是一片庄稼地。一到夏天，祖父最爱坐在
树阴下纳凉，和村人聊天。三伏天，晌午
头，没有一丝风，人如坐在蒸笼里，有年
轻人嫌热，牢骚满腹，嘴还不干净，咒骂
该死的热天。祖父似乎没有听见高一声低
一腔的骂声，只顾摇着手里的老蒲扇，眼
瞅着不远处的玉米地，慢悠悠地念叨着：

“该热不热，五谷不结；该冷不冷，人生灾
病。”祖父无意批评这个孙辈年轻人的无知
和浅薄，老人家走过的桥，比他走的路都
多。祖父也是从年轻时候走过来的，栽了
多少跟头，吃了多少亏，才让老人家明白
了敬畏天地的弥足珍贵，才悟出了天人合
一的诸多妙用。

（作者系河南省平顶山市人大常委会工
作人员）

入夏以来，各类饮品成为刚需。
然而，市面上各种高甜、冰冷的饮

品，稍有点养生常识的人都会退避三舍。
研究表明，虽然甜味可以让食用者感到格
外愉悦，但长期摄入高甜饮料，会增加龋
齿、超重肥胖、血脂异常和2型糖尿病的
发生风险，还可能会诱发高血压和非酒精
性脂肪肝。

当你从冷饮店接过那杯期待已久的饮
料时，不难发现里面有超过 1/2 的冰块。
很多人的体质决定了夏季不宜直接食用冰
镇食物。中医认为，这会导致湿气侵入人
体，可能会出现手脚冰凉，甚至长出结
节、囊肿等有形之物；西医则认为，这会
使人的胃黏膜下血管收缩、黏膜层变薄，
出现黏膜水肿和糜烂。相信大部分人都有
兴高采列地从热气腾腾的户外进入空调
房，从冰箱里拿出饮料一饮而尽，但又立
即胃疼到冷汗直冒的遭遇。

其实，你可以自制身体所需的茶饮。
前不久，大家为热播电视剧《梦华录》中
的宋代点茶之美津津乐道，其实有深厚传
统文化底蕴的编剧还向观众展示了一种叫

饮子的饮品。这种在古代指经煎泡而成饮
料、汤点的熟水，即茶汤，想来就是现代

“奶茶”的祖先了。
如果配有紫苏，则叫紫苏饮子。我

们可不能小看了这道被宋仁宗钦定为
“最佳消暑饮品”的茶饮。那么，现代人
如何才能把这道离我们有900多年之久的
茶饮做出来呢？配方很简单，只需三五
片紫苏叶，一片陈皮，两片鲜姜，放入
水中一起煮，水沸后再煮 1 分钟左右即
可。如果不喜欢姜的辛辣味，可以适量
加入一两块冰糖，放置至室温即可饮
用。这道饮子独特的香味以及微涩中带
甜的口感，相信会让你有一个健康而别
致的夏日体验。

当然，如果你觉得紫苏叶这种材料
不容易获得，也不喜欢把它放进煮茶壶
里，那么笔者就推荐一款配方及冲泡方
式极简的茶饮——柠檬红茶。顾名思
义，其配方即柠檬和红茶。操作方法
为：第一步，将一个清洗干净且削去两
头至稍稍露出果肉的柠檬放入茶壶中的
茶滤，此步骤需要注意的细节是果肉朝
上；第二步，将红茶 3―6 克轻轻地放在
柠檬上；第三步，将烧开的水缓缓地倒
在红茶上，让其经由茶而至柠檬的通
路，流入壶中。待水注满茶壶后，你可
以根据自己的口感调整浸泡时间。喜柠
檬味浓一些，就增加浸泡时间，但通常3

分钟足矣。最后取出茶滤。此时，你只
需静待茶饮降至室温即可饮用。

从养生的角度来看，柠檬与红茶相
配，正好契合了中国茶长期以来形成的配
伍习惯——红茶的滋味醇厚回甜，配上柠
檬特有的酸味，让汤汁完美地呈现出酸甜
可口的口感，在炎炎夏日里，不失为一款
能够诱人的茶饮。

笔者每次用此法冲泡柠檬红茶茶饮
时，都会有一种冲泡咖啡的感觉。如此说

来，茶、咖啡能够成为世界性的饮品，在
于它们很多方面是相通的。

时值暑期，在家里自制一款安全健康
且顺应时令节气的茶饮，不仅能消暑解
渴，还能凝神静气。如果能让家人特别是
孩子加入其间，也许还能让他们收获一种
新的劳动技能。

（作者系中国农业大学出版社副编
审、中国科协农业科普创作专业委员会
委员）

自 制 茶 饮 ， 给 夏 季 一 片 清 凉
□ 文/图 童 云

休闲·消费 编辑/ 蒋 寒2022.7.29
科普时报6

营养课进行时

进入三伏天，总有人感到头昏乏力胃口
差，做啥都无精打采；也有人感到特别虚
弱，下床就站不稳，去医院检查，除了血压
低，也没发现什么问题。这是咋回事儿呢？
营养专家告诉你，如果没什么疾病，这就要
考虑一种可能性：身体缺盐了！

别小瞧盐的力量

盐是氯化钠，钠和氯都是生命所必需的
物质。尤其钠，对神经和肌肉的紧张性有着
重要贡献，对维持体液的渗透压也是必需
的。没有足够的盐，肌肉紧张度下降，人就
没力量。神经紧张度下降，人就无精打采。
体液渗透压太低，身体就无法维持水分。没
有足够的氯呢，胃酸产生不足，胃蛋白酶无
法达到最大活力，就容易出现食欲不振、消
化不良等问题。

三伏天气候炎热，出汗会损失大量的
盐。如果真的出汗量大，含盐食品摄入又偏
低，的确会导致肌肉无力、食欲不振、消化
下降、恶心头痛、脉搏细弱等症状，甚至发
生低血钠昏迷。

在我国古代很长一段时间中，盐都是一
种需要政府控制的重要战略物资。不过我国
盐资源丰富，海盐、湖盐、岩盐、井盐市场

供应极为充足，人们做菜加盐几乎是随心所
欲。所以，如今经常出现的不是缺盐问题，
而是吃盐过量的问题，故而健康专家一致提
倡减盐生活。

按 《中国居民膳食营养素参考摄入量
（2013）》 的数据，我国对钠制定的成年人
预防慢性疾病的建议量是5克盐 （2000毫克
钠），适宜量是3.5克盐 （1400毫克钠）。各
国营养专家从未提倡完全不吃盐。

过度减盐就是“灾”

健康专家为何担心吃盐多？因为现在有
商家为让食品口味足、吸引人，加上防腐抑
菌的需要，熟食、零食中的钠含量高得可
怕，把人们的口味变重了。我国的钠摄入量
平均值换算成食盐已接近 10 克，北方地区
超过12克。

健康界号召的“三减三健”中包括减盐
行动，就是希望人们把日常过高的盐摄入量
降下来。适当降低吃盐的量，有利于降低高
血压、冠心病、脑卒中、胃癌、骨质疏松、
肾结石等疾病的风险。

降低到多少呢？对大部分人来说，努力
目标就是那个为预防慢性疾病设定的建议
值，即每天5克盐。不过这个5克盐的前提
是，环境温度适宜，没有大量出汗。

有趣的是，冬天冷出汗少，多数人口味
反倒重，吃盐太多，容易造成血压上升；夏
天热，出汗损失的盐多，却偏偏懒得做菜，

经常用瓜果、饮料、甜食凑合一餐，使盐摄
入量较低，从而出现缺钠现象。比如吃半个
西瓜摄入大量钾，却不吃盐摄入钠，那么钾
钠比值就会上升，有利于血压的下降。对高
血压患者来说，这固然是一件好事，但对血
压偏低人士来说，可能就会因为血压过低，
脑供血不足，造成头晕乏力，站起来的时候
眼前发黑等情况。有些更年期女性，天气不
热时都经常大量出汗，衣服都能湿透，还热
衷于减肥，常常水果代餐不吃饭菜，夏天就
更容易出现缺钠现象。

也有些中老年人，因为医生要求限盐，
回家就加码执行，做菜长期不放盐，结果出
现低血钠昏迷。如果不是查电解质，都不知
道是什么原因造成的。实际上，虽然每天5
克盐有利于防病的证据很充分，但并不需要
继续再往下降。有研究表明，低于每天3克
盐，乃至低到0.5克盐的饮食，并不会给预
防心血管疾病带来好处，甚至还有些负面结
果的报告。

天热要适当给身体补盐

气候炎热，出汗多，钠损失大，必须要
每天吃咸味食物，只吃水果、喝菜汁是不行
的。如果出汗多，摄入量还必须增加。汗液
中的钠浓度平均为2.5克/升，在炎热环境下
中等强度劳动 4 小时，可丢失盐 7―12 克。
所以高温作业人员和暑期坚持户外训练的运
动员，都需要补充含有电解质的液体，比如

加盐的绿豆汤、加盐的绿茶、电解质饮料
等，因为他们的出汗量都很大。

每餐喝些咸味的蔬菜汤会很有帮助，它
既能补水，又能补钾，还能补钠；如果带点
酸或带点辣，就更开胃了。比如番茄鸡蛋
汤、鸡汤煮冬瓜、青菜丝豆花汤、疙瘩汤、
酸辣汤之类的汤都很适合夏天喝。这里必须
提醒一下：只要是咸/鲜味调味品，都是含
钠的。包括酱油、黄酱、大酱、甜面酱、豆

豉、虾酱、蚝油、腐乳、鸡精、味精、市售
各种调味酱等，都可以起到补盐的作用。

总之，盐吃得太多会成为慢毒，盐吃得
太少也会致病。身体出汗多就多吃点，出汗
少就少吃点。千万不要陷入“要么拼命吃随
便吃，要么一口都不吃”的极端行为误区
当中！

（作者系中国营养学会理事、注册营养
师、中国农业大学营养健康系副教授）

豆棚瓜架

“春吃芽，夏吃瓜，秋吃果，冬吃根。”
这个关于吃的民谚，在蔬菜较多的毛南族地
区广为流传。

位于广西西北部的广西壮族自治区环江
毛南族自治县，聚居毛南族6万多人，占全
国毛南族总人口的50%。雨热同季，遇有高
温天气，潮湿闷热。他们和毗邻县以及贵州
等地的毛南族人，在防范高温湿热时有一个
简单又见效的好办法，就是多吃瓜：黄瓜，
补水第一瓜；苦瓜，降火第一瓜；丝瓜，养
颜第一瓜……

夏天到来，各种瓜果相继亮相，应有尽
有，吃法也多。作为人口较少的山居民族，
毛南族的民族语言为毛南语，通用汉文。日
常生活中，除了他们对瓜的口头传播和文字
记录外，还提倡高温湿热天气要多吃瓜。

西瓜——清热解暑。西瓜有“瓜果之
首”的美誉，还被喻为“天然白虎汤”，是
消暑、解渴、利尿的佳品。

冬瓜——补水降脂。冬瓜被称为“夏季
第一瓜”，可药食兼用，能润肺生津、清胃
热、除烦止渴、解毒排脓，并有利通小便、
消除水肿的功效。

黄瓜——利水利尿。经常食用黄瓜，利
于排除胃肠内的腐败食物，降低胆固醇。以
嫩黄瓜当水果吃，唇焦舌燥、喉头干涸的感
觉就会减弱或消失。

苦瓜——清热祛暑。苦瓜具有清热祛
暑、明目利尿、降压降糖、解劳清心的功

效。苦瓜虽外表粗糙，但通体碧绿透明，苦
味过后有一种沁人心脾的清香回味。

笋瓜——补中益气。笋瓜味淡性平，入
脾、胃经。吃笋瓜能补中益气、清热凉血、
止咳化痰，益力气，对脚气、痈疽疮疡、无
名肿毒有食疗作用。

丝瓜——益气血通经络。丝瓜是甘凉之
品，入肺、肝两经。吃丝瓜能清热化痰、凉
血解毒、解暑除烦、通经活络、美容养颜。

研究毛南族饮食生活，可以从每年农历
九月初九的南瓜节说起。家家户户把收获的
大南瓜摆满楼梯，供人观赏；组织起来的年
轻人走门串户，评选出外观、质地俱佳的南
瓜王，主人乐于切瓜成块，和小米同煮，众
人分享，其瓜子留作来年的种子。自明代南
瓜从墨西哥到中美洲一带传入我国后，年复
一年，种瓜得瓜。南瓜美食经常出现在招待
客人的餐桌上：南瓜饼、南瓜粥、南瓜汤、

南瓜焖饭、鸡翅南瓜盅……
南瓜是喜温的短日照植物，耐旱性强，

对土壤要求不严格，以肥沃、中性或微酸性
沙壤土为好。对主要聚居在广西壮族自治区
和贵州黔南一带的毛南族来说，既有种植南
瓜的自然条件，又有世代积累的食用南瓜药
用价值的研究成果。在他们看来，南瓜味甘
性温，能帮助消化，保护胃肠道黏膜，免受
粗糙食品刺激。他们还通过各种医书知晓：
南瓜叶煮水喝，能清热解毒、消暑除烦；南
瓜子有清热除湿、驱虫的功效；南瓜泡酒，

“平肝和胃，通经络，利血脉。”
7 月以来，全国各地处于高温炙烤阶

段。毛南族提倡的高温湿热多吃瓜，也应该
广为借鉴推广。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国
科普作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）

毛 南 族 ： 高 温 湿 热 善 吃 瓜
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7月18日，浙江宁波，北仑区白峰街道外峙岛上，盐工正顶着烈日收盐。
（视觉中国供图）

夏 天 乏 力夏 天 乏 力 ，， 真 是 缺 盐 惹 的 祸真 是 缺 盐 惹 的 祸 ？？
———高温季节健康膳食三问—高温季节健康膳食三问 （（二二））
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