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秋季的第一个节气——立秋已到。立秋表
示暑去凉来，秋天开始之意。立秋过后人们会
感觉到一丝凉爽，但中国大部分地区白天气温
仍然较高，且天气多变，阴雨连绵抑或秋高气
爽，天气干燥。今天，我们就来聊一聊立秋后适
宜的代茶饮，助您防秋燥，化湿浊。

首避风燥 贴秋膘因人而异

立秋后应首避风燥。精神调养切忌悲忧伤
感，秋季早晚相对凉爽，适宜多户外活动。秋季
起居应早睡早起。饮食养生宜“滋阴润肺防秋
燥，健脾和胃慎贴膘”。

滋阴润肺，可多吃有养阴生津润肺作用的
滋润多汁的食品，如百合、山药、莲藕、芝麻、蜂
蜜、枇杷、牛奶等。多吃蔬菜、水果可补充体内
维生素和矿物质，中和体内多余的酸性代谢产
物，起到清火解毒的作用。少吃辛辣、煎炸食
品。

贴秋膘应因人而异，平素体格健壮、肥胖者
应慎贴秋膘，以防过于进补，滋生痰湿。秋季多
燥，是健脾的好时候，应注意饮食清淡，适量食
用具有健脾化湿作用的食材或药物，如山药、芡
实、薏米、茯苓、陈皮、大枣等。

立秋与恩施玉露最“搭”

立秋饮茶宜恩施玉露。恩施玉露是中国传
统的一种绿茶，产于湖北省恩施土家族苗族自
治州恩施市。此茶是蒸青绿茶，其制作工艺及
所用工具相当古老。恩施玉露汤色嫩绿明亮，
如玉露，香气清爽，滋味醇和。观其外形，赏心
悦目，饮其茶汤，沁人心脾。现代研究表明，此
茶有清热解毒、杀菌消炎、调血压、调血脂之功
效。立秋时节，季节交替，昼热夜凉，热毒内伏，
易血压波动，可饮此茶，兼可化湿浊，调血脂。

三款代茶饮 润肺健脾防秋燥

立秋代茶饮宜“滋阴润肺防秋燥，健脾和胃
化湿浊”。

百合桑叶菊花茶 百合3克、桑叶3克、菊
花3克，开水冲泡，代茶饮用。每日3-5杯。

百合性微寒味甘，入心肺胃经，可养阴润
肺、清心安神、补肺阴清肺热、养心阴清心热、养
胃阴清胃热；桑叶性寒味甘苦，入肺肝经，可疏
散风热、清肺润燥、平抑肝阳、清肝明目、凉血止
血；菊花性微寒味辛甘苦，入肺肝经，可疏散风
热、平抑肝阳、清肝明目、清热解毒。三药合用，

可滋阴润肺，清热利咽，是秋季养阴清燥、润肺
生津，预防秋燥的保健饮品。尤宜于秋燥明显、
口干鼻燥、咽干咽痒的人群饮用。

百合茯苓陈皮茶 百合5克、茯苓5克、陈
皮5克，开水冲泡，代茶饮用。每日3-5杯。

百合补肺阴清肺热，养心阴清心热，养胃阴
清胃热。茯苓性平味甘淡，入心脾肺经，可利水
渗湿、健脾和胃、宁心安神。陈皮性温味辛苦，
入脾肺经，可温胃散寒、理气健脾、燥湿化痰。
尤宜于初秋肺燥上火、脾胃虚弱
者，兼有痰湿。此茶性味平和，脾
肺同调，温化而不热，祛湿而不燥，
立秋时节饮用为佳。

桑叶麦冬陈皮茶 桑叶3克、
麦冬5克、陈皮3克，开水冲泡，代
茶饮用。每日3-5杯。

桑叶疏散风热、清肺润燥；陈
皮理气健脾、燥湿化痰。麦冬性微
寒味微苦甘，可养阴清热、生津止
渴、清心除烦安神。三药合用，清
宣温燥，润肺止咳，口渴、咽干、鼻
燥者可饮用，以祛立秋之温燥袭
肺。

立秋了 来杯节气限定款养生茶

近期，以“小马宝莉卡”为代表的卡
牌受到青少年热捧。这些卡牌以“开盲
盒”的方式获得，不少学生频繁购买，甚
至短期花费数千元。是什么导致未成年人
沉迷“集卡”？“集卡成瘾”如何破解？“新
华视点”记者进行了调查。

青少年迷上“集卡”，动辄花费
数千元

最近，家长梁坤 （化名） 很闹心——
就读于天津市某中学的孩子梁杰 （化名）
迷上了“集卡”，每周都会购买，压岁钱、
零花钱全部拿去买卡，已花费数千元。

梁杰购买的卡牌又称集换式卡牌，上
面印有小马宝莉、奥特曼、蛋仔派对等热
门IP，在青少年中非常流行，单包价格几
元至几十元不等，一般30包一盒。

在天津市南开区某文具店，记者看到
一列货架上整齐摆放着各式各样的成盒卡
牌，不时有中小学生走进店里询问、购
买。“这是新出的一套‘小马宝莉卡’，目
前最畅销，一盒30包60元。”文具店负责
人周先生说，昨天刚进了一箱货，今天只
剩几盒。

记者走访了解到，多个学校周边的商
超、文具店、便利店等场所卡牌生意火
热。有商家表示，不少学生一次购买几
盒，花费几十元到数百元不等，“经常是同
一批孩子一周来好几次，念叨着想抽‘彩
虹卡’（稀有卡）。”周先生说。

青少年“集卡”不只发生于线下。记
者了解到，很多孩子通过社交媒体加入了
卡牌交流群。某线上卡牌交流社群的管理
员说，几百人的群里约 70%是中小学生，
群里经常发布拆卡直播预告。

为了抽中某张卡，12 岁的马萧 （化

名） 用爷爷的手机看直播，几天下来花费
5000多元。马萧身边有不少同学也在直播
间购卡、看拆卡。

记者进入一个名为“抽抽乐”的拆卡
直播间，上千人在线，有用户一次性下单
十几盒，也有人几分钟内连续下十几单。
主播熟练地接单、拆包、展示卡片。通过
直播间的公屏留言不难发现，许多观看者
是未成年人。

多位家长向记者反映，孩子无底洞式
“集卡”花费不菲，带来一定程度的经济负
担，有些孩子还会偷偷拿钱、借钱去买
卡，甚至上当受骗，造成金钱损失。

此前，浙江杭州一名10岁女童偷拿家
里1万元现金购买“小马宝莉卡”，家长发
现后找店家退款被拒绝；马萧的父亲也曾
找线上商家和直播平台申请退款但无果；
深圳一名小学生偷拿妈妈手机付款，操作
时泄露隐私信息导致信用卡被盗刷 5 万多
元。

“未成年人心智尚不成熟，容易被诱导
产生不符合自身行为能力的消费，甚至形
成情感依赖。偷拿家长或他人的钱买卡，
还存在法律风险。”天津世川律师事务所主
任李晗说。

花样繁多，谁在助推“买买买”

“集卡”持续风靡校内外，令许多中小
学生沉迷其中，难以自拔。“买买买”的背
后有怎样的“套路”？

——盲盒机制，成瘾性强。不少学生
表示，“集卡”与开盲盒体验相似，拆包之
前不知道会抽出什么样的卡，拆卡前的未
知感和获得心仪卡牌的惊喜感让人“上
头”。“有时候为了抽到想要的那张卡，就

会反复购买。”一名学生说。
——种类多样，层出不穷。记者注意

到，当季流行的卡牌基本都推出了不同系
列，如宇宙英雄奥特曼系列卡牌等级达23
种，且每一等级都有不同的稀有卡，有学
生坦言“想要集全就得一直买”。好不容易
凑齐了某一系列的卡牌，商家又会推出新
的卡牌系列，不少学生直呼“不断出新
卡、稀有卡，根本集不完”。

——鼓吹炒作稀有卡牌。目前，市面
上有些机构收费鉴卡，有的稀有卡牌价格
可以翻几倍甚至几十倍。有业内人士表
示，部分商家回收稀有卡再卖出，炒热市
场。“卡牌成本不高，市场上连环经营策略
导致溢价。”一位业内人士表示。

在天津市和平区某商业街，记者看到
几个年轻人在摆摊卖卡牌，“小马宝莉卡”
标价 3 包 19.9 元，卖家向围观的学生积极
推荐，“刚刚有几位小朋友抽到了稀有卡，
一张能卖几百上千元，抓紧买！”

——社交属性，日常交流“硬通货”。
天津市和平区四平东道小学教学主任尤艳
注意到，班上的孩子经常三五成群凑在一
起讨论卡牌，拥有稀缺卡片的孩子会受到
其他孩子的羡慕甚至崇拜，孩子们还会互
相赠送卡牌让关系更“铁”。

多名小学生告诉记者，卡牌是同学间
的社交密码，不玩卡牌会被认为“落伍”，
有了好卡牌更是等同于有了好人缘。

——销售环节存在漏洞。《盲盒经营行
为规范指引 （试行）》 对向未成年人销售
盲盒有明确规定，记者注意到，无论线上
直播间还是线下店铺，未成年人买卡都

“畅通无阻”。不少线下商家不以为意，表
示“不查，给钱就卖”，直播间虽有相关提
示但下单时并无核实身份信息的要求。

加强市场规范，引导理性消费

“小卡片”市场时下火爆。记者调查发
现，一些爆款卡牌的出品公司成立时间不
长，基本在 5 年之内，从公司的招股书来
看，集换式卡牌业务的毛利率逐年增加，
普遍超过50%。

未成年人保护法第五十五条规定，生
产、销售用于未成年人的玩具、用具和游
戏游艺设备等，不得危害未成年人的人身
安全和身心健康。按照 《盲盒经营行为规
范指引（试行）》，盲盒经营者应当采取有
效措施防止未成年人沉迷。

专家认为，目前卡牌生产商、销售商
制定并使用的销售手段具有诱导性，在一
定程度上会助推孩子沉迷其中，“集卡成
瘾”不仅影响学习，还容易形成虚荣攀比
心理，影响孩子的身心发展。

南开大学滨海开发研究院副院长薄文
广建议行业协会等社会组织加强行业自
律，主动承担相应的社会责任。“相关部门
应加强监管，对售卖卡牌及其炒作行为进
行规范。尤其是加强对学校附近区域商家
的管理，增加检查频次。”李晗说。

针对未成年人在直播间下单、观看拆
卡，专家建议网络平台制定更加具体、有
针对性的直播规范，网络监管部门对明显
带有赌博性质的直播进行严厉打击。

教育界人士认为，从“网游成瘾”到“集
卡成瘾”，背后暴露出一个共性问题：互联网
时代，对青少年的教育引导尤为重要，应加
强研究出现的新现象、新苗头并及时规范。

“可以借助实践活动，通过家校联动引导孩
子树立正确的消费观，对‘集卡成瘾’现象加
以遏制。”尤艳说。（新华社天津8月8日电）

花钱停不下来，一些青少年陷“集卡成瘾”？
新华社“新华视点”记者 徐思钰 王宁

虽已立秋，但暑气未消。吹空调、
吃冰饮、啃西瓜仍然是大多数人的日
常。特别是吹着空调刷视频，一不留神
就睡着了，醒来后就感觉不对劲，身体发
沉，不想吃饭，紧接着就打了一个喷嚏，肠
胃也开始闹脾气……“空调病”找上门儿。
该是藏在厨房里的常用食材——紫苏叶大显身手的时候了，
快来跟医生学学如何用一片叶子快速缓解吹空调后引起的不
适。不止海鲜陪衬 紫苏叶更是中药材

提起紫苏叶，相信不少人第一反应是吃海鲜时去腥提味
的好帮手。其实，紫苏叶还是我们生活中常用的中药材。其
应用历史久远，《雷公炮制药性解》就记载：“叶能发汗散
表，温胃和中，除头痛肢节痛。”

紫苏叶在临床应用广泛，疗效显著。中医认为紫苏叶味
辛性温，归肺、脾经，具有解表散寒、行气和胃、解鱼蟹毒
的功效，临床主要用于风寒感冒、妊娠呕吐、咳嗽等证。

现代研究表明，紫苏叶有抗炎、抑菌、抗氧化、抗肿瘤
等活性，用于治疗细菌感染、过敏和肠道疾病、抑郁症、肿
瘤等各种疾病。

轻度“空调病” 试试紫苏叶

夏季暑热湿盛，人们毛孔开张、腠理疏松、中气内虚，
长时间在空调房里、冷水浇头冲身等，过于贪凉饮冷，就会
导致风、寒、湿邪侵袭身体而引发不适，如我们俗称的“空
调病”。

主要症状为头痛恶寒、无汗、身重疼痛，或伴有吐泻腹
痛等消化道症状。这时治疗宜辛温解表，对于轻而初起者用
紫苏叶泡水即可祛除在体表的邪气，缓解“空调病”引起的
不适症状。紫苏叶是治疗感冒咳嗽和调理肠胃的中成药的重
要组成部分，如藿香正气水、感冒清热颗粒、午时茶颗粒、
通宣理肺丸等都含有紫苏叶。

紫苏叶常用的两种方法

紫苏叶泡水 紫苏叶3-5片，开水冲泡即可。
紫苏叶葱白生姜汤 紫苏叶 20 克、葱白 3 根、生姜 5

片，煎煮约20分钟即可。
夏天“空调病”初起，或是贪凉饮冷后出现不适，一味

紫苏叶就可以帮上大忙，快速缓解症状。不过需要注意的
是，症状明显者宜选用藿香正气水或及时去医院就诊。

还要提醒大家，紫苏叶虽有诸多好处，因其性温，风热
感冒、胃热呕吐等人群不适宜使用。

缓解空调病
你只需一种叶子

8月19日晚，市民在浙江省舟山市海边欣赏“超级月亮”。
今年首个“超级月亮”于8月20日凌晨现身夜空。“超级月亮”并非罕见天象，一年少则一两次，多则三四次。今年有四次“超级

月亮”依次出现。接下来的三次分别在9月18日、10月17日和11月16日。
新华社发（邢守秒 摄）

“超级月亮”现身

阿联酋沙迦大学的建筑设计学家找到了
一种冷却建筑的方法，可以减少对需要大量
能源的空调的依赖。研究人员证实，一旦这
种方法被采用，就能将室内温度降低0.7℃。

这项研究关注了自然通风技术，研究人
员比较了用特定软件模拟的预测结果和建筑
性能的真实记录，评估了建筑中热增量控制
和耗散的程度，以降低室温和减少能量消耗，
这个过程称为“被动冷却”。

结果显示，采用自然通风策略，如空气对
流、烟囱效应和捕风装置，可以有效地将建筑
物的室内温度降低 0.7℃。在阿联酋，虽然自
然通风无法取代空调，但可以在温和的季节减
少对空调的使用。钢筋混凝土、钢铁和大型玻
璃窗是阿联酋等国家的首选建筑材料。这种
建筑并不能抵御外界的闷热，因为在建造时没
有考虑到被动冷却。然而，允许自然通风的结
构被添加到私人住宅建筑中时，通风的过程需
要居住者的合作来打开或关闭通风口。

发表在 《建筑工程杂志》 上的这项研究
成果认为，尽管被动冷却只能减少部分能源
消耗，但如果能广泛推行自然通风，将有利
于建筑物的可持续性。

科学家设计出减少
对空调依赖的方法

一般情况下，高温季节是一年中血糖最低的季节。不
过，糖友们可千万不能掉以轻心。因为，一个危险因素就潜
伏在身边，作为糖尿病相对严重的并发症，糖尿病足更容易
在夏季搞偷袭。

糖友截肢风险是常人的40倍

糖尿病控制不好会引发各种并发症，其中糖尿病足是糖
尿病最严重的和治疗费用最高的慢性并发症之一。

糖尿病足最为常见的形式是足溃疡。约有25%的糖尿病
患者会在其一生中发生足溃疡，重者可导致截肢。糖尿病患
者下肢截肢的相对风险是非糖尿病患者的40倍。近年的调
查显示，我国三甲医院非创伤性截肢患者中约有三分之一为
糖尿病所致。大约85%的截肢是由于足溃疡引发的。

了解糖尿病足的病因和预防糖尿病足很重要，糖尿病足
根据症状分为三个阶段。

初期 糖尿病足部溃疡的初期症状很容易被患者忽视，
临床多表现为肢端皮肤发冷、麻木、刺痛，皮温发凉、皮肤
颜色暗紫，或者皮肤感觉迟钝、感觉丧失等。

中期 皮肤会有开放性病灶，表现为水疱、冻伤、烫伤
等皮肤浅表性皮肤破损及溃疡等。

晚期 一旦没有及时干预，晚期很可能会出现感染、坏
疽，导致截肢，甚至致命。

为啥这个病易发在夏天？

糖尿病足的基本发病因素是神经病变、血管病变和感
染。这些因素共同作用可导致组织的溃疡和坏疽。

在夏天，更应注意糖尿病足高发。夏季小虫子较多，由
于糖尿病患者自身免疫力较差，如果被蚊叮虫咬，极有可能
因为未注意而导致感染溃烂，引发糖尿病足。

同时，有些人夏天喜欢穿凉鞋，但是由于有些凉鞋质地
较硬，尤其是夹脚凉鞋， 很容易使足部局部压力较大而形
成溃疡；还有些凉鞋不透气，造成足部潮湿出汗致使脚气的
发生，进而发生破溃感染。

提醒糖友们，夏季应避免穿质地坚硬和不透气的凉鞋，
也不要赤脚行走，如果不慎被地上的硬物扎伤足部，或者被
床脚、桌角等家具碰伤足部皮肤，容易引起感染而诱发糖尿
病足。

天热更要提防糖尿病足


