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今日天气
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今日，闷热感依然明显
本报讯（记者 常烨）虽然已经立

秋，但是高温天气不肯离去，午后的炙
热让人感觉仍身处盛夏。

据市气象台预报，我市今天晴天
转多云，偏南风转偏北风 3 级至 4 级，
气温 28℃至 37℃。

立秋后也要防蚊虫

夏天，人们最讨厌的就是蚊虫，尤
其是小孩子，被蚊子叮咬后经常会因
为痒而把皮肤挠破。

虽然立秋了，但是蚊子没消失，反
而更加“疯狂”，不但叮咬得十分“卖
力”，而且叮后的“蚊子包”会更痒。

这是因为什么？
秋季的蚊子比夏季的蚊子厉害的

原因有两个：一，温度适宜；二，生存所
需。

立秋后，温度相比夏季会较低一
些，加上雨水丰富，有利蚊子生长、繁
殖。立秋后蚊子咬人更狠，其实也是
为越冬储备能量。像人类要“贴秋膘”
一样，蚊子也需要大量吸血以储存过
冬的营养。

那么，怎么预防蚊虫叮咬？
1. 勤洗澡可以减少人体分泌的汗

味，蚊虫不容易叮咬。
2. 用花露水洗澡，这样身体上面

就会留下花露水的气味，防止蚊虫叮
咬。还可以将花露水直接涂抹在身体
的表面。

3. 服维生素 B1。维生素 B1 进入
人体内代谢后从汗腺排出，会散发出
一种特殊的气味，可使蚊虫“敬而远
之”。

4. 关上门窗，在窗前放置一个盆
子，盆中加点儿混合洗衣粉的水，第二
天，水盆中就会有一些死去的蚊子。

花生已上市，食用要适量

近期，花生上市了。花生具有很
高的营养价值，脂肪和蛋白质含量十
分丰富。

生花生汁多，适量食用能防止口
唇干裂、烦躁，还能增强食欲，促进吸
收。

经常吃花生可以健脑益智、排毒、
止血、延缓衰老、中和胃酸等。但是，

我们在食用花生时要适量。
花生的热量较高，吃得过多会导

致脂肪、蛋白质等物质堆积在体内，出
现体重增加的情况。

花生中含有大量的蛋白质、油脂
等物质，吃得太多可能会增加肠胃负
担，出现腹痛、腹泻等消化不良症状。

花生中所含的嘌呤也相对较高，
吃 得 太 多 可 能 会 增 加 体 内 嘌 呤 的 含
量，痛风患者或高尿酸血症患者建议
少吃。

蝴蝶 签约摄影师 刘喜芳
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南瓜莲子小米粥

原料：莲子、南瓜、小米。
制作：1. 将莲子用冷水浸泡一两

个小时，将小米洗净备用。
2. 将莲子和小米放入电饭煲中，

加入适量的清水。
3. 加入南瓜块，再按下电饭煲煮

粥的功能键。

百合银耳粥

原料：鲜百合 50 克，银耳 10 克，大
米 100克。

制作：将百合洗净切碎，银耳用温
水发开后洗净切碎，与大米一起放入
锅中煮。

百合味甘性微寒，有养阴润肺、清
心安神的功效；银耳味甘淡性平，有滋
阴润肺、养胃生津的功效；大米益气健
脾，将三者同煮为粥，具有润阴润燥、
补肺养心、健脾生津的作用，适合在干
燥的季节食用。

绿豆粥

原料：绿豆、大米、冰糖。
制作：1.将绿豆和大米洗干净，把

绿豆放入锅中，加入一些水。
2. 开火将水烧开，把火调小煮 45

分钟，绿豆煮熟后放入大米。
3. 放入大米继续煮 30 多分钟，大

米煮熟后关火，放入适量冰糖就可食
用。 （晨综）
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