
2021年 7月23日 星期五

风动荷生香，但惜夏日长。在夏天的几
个月里，天地之气相交，阴阳相交，天之气下
降，大地之气上升，是阳盛的时候。很多人
也就会问了，明明夏天阳气最重，为什么还
要在夏天养阳气？

中医自古就有“春夏养阳，秋冬养阴”的
说法。那么，怎样算“伤阳”？又如何养阳
呢？市中医医院肺病科主任王金成，从中医
辨证的角度讲解了夏季养阳的重要性，介绍
了养阳的方法。

养阳为何在夏季

夏天应该是阳盛的时候。中医有句话
叫“阳逢阳旺，阴逢阴盛”。为什么这个时候
还要养阳，这样不是“火上浇油”？

王金成说，何谓阳气？阳气就是太阳之
气，一天中最热的时候是正午，一年之中阳
气最旺的时候是夏天，万事万物的成长离不
开太阳，人体阳气足，抵抗力强，正可抵邪，
生病的概率就少，这就是同样是感冒多发
期，有人安然无恙，有人不幸中招，阳气弱的
人很容易招致病邪的侵入。很多人在不经
意间把阳气给损耗了，对健康极为不利，炎
炎夏日，恰是养阳气的黄金季。

“‘春夏养阳，秋冬养阴’‘春时阳生，夏
时阳盛’，语出《黄帝内经》。春夏是阳长阴
消的阶段，夏季养阳是顺应阳长的趋势养
阳，效果比其他时候要好。”王金成介绍说，
事实上，在夏天，人体容易出汗。“阳加于阴
谓之汗。”出汗离不开阴阳，人之所以会流
汗，是因为阳在身后，把阴推出体外，所以多
汗的话，刚开始不仅伤阴，还伤阳。有时候
人出汗后会觉得累，其实是阳伤的一种表
现。

另外，天气热的时候，人的本能反应是
寻求降温，但如果温度下降太多，也会伤害
阳气。例如，如果空调设定的温度太低，很
容易伤害阳气，长时间后会导致一些“空调
疾病”。再比如，吃的食物或喝的水和饮料
太凉，喝冰镇啤酒不过瘾，还要再加冰块，也
会伤到阳气。

王金成说，我们今天说的这个“养阳”实
际上还蕴含了一种中医的预防思想，意思是
在夏天温阳补阳其实是借助天时，正好这个
时候壮阳气，比冬天补的效果好，贴三伏贴、
冬病夏治就是这个道理。不要等到冬天天
冷了，阳虚加重时才想起来补，平时就要多
加注意，甚至到了炎热的夏天也要注意预
防，提前温阳补阳。王金成建议生活中有这
些情况的，夏季别忽视了养阳、补阳。

阳气不足。怕冷，手脚冰凉，消化不良，
精神萎靡，舌质苍白肥胖，或有齿痕，脉弱。

心阳不足。胸冷心冷，有点累就会心慌
气短，情绪低落，不爱笑。

肝阳不足。抑郁，没有生机，不积极，没
有动力，犹豫不决。

脾阳不足。少吃，腹胀，胃寒，经常腹泻，
消化不良，感觉压力大，爱思考，容易抑郁。

肺阳不足。容易感冒，哮喘，咳嗽，特别是
顽固性咳嗽，哮喘长期治不好，爱哭，消极，没
有勇气做事。

肾阳不足。没精神，肤色黑，冷漠，手脚冰
凉，腰以下发冷，小便过多，特别是夜尿，记忆
力减退，喜欢半途而废。

伤阳行为要避开

民间讲，“小暑大暑，上蒸下煮”。滚滚热
浪席卷而来，温热一日日叠加，万物繁盛亦躁
动。随着气温越来越高，人也是越来越累了，
早上昏昏欲睡，中午吃饭没胃口，晚上睡觉不
踏实，干什么都没劲。为了提提精神，消消暑
许多人开始不加节制吹空调，吃冷饮，却不知
这些行为是伤阳的大忌。

阳气有多重要？王金成介绍道，人身体的
阳气和天上的太阳一样不可或缺，若阳气缺
了，寿命会被影响。而一年中，夏季是养阳的
好时候，但是很多人却在不经意间“伤阳”，做
一些耗阳气的事。

大量吃冷食。夏季炎热，很多人大量吃冷
饮来解热，这种做法是不对的。夏季人体的阳
气呈向外扩散的趋势，体内阳气比起其他时期
相对不足。这时，如果摄入过多的生冷食物，
会对人的阳气造成比较严重的伤害。此外，过
多的生冷食物使体内聚集了过多的寒气，容易
导致秋冬季得病。

休息时太贪凉。夏季很多人整夜开着空
调睡觉，还有人觉得在床上太热，在地上铺凉
席睡……这些做法不可取。夏季人体毛孔张
大，人在熟睡时全身基础代谢减慢，体温调节

功能下降，身体抵抗力变弱，这时开空调、睡地
板都会使寒邪更容易进入体内，极易使身体遭
受风寒，损伤阳气，因此不要一味追求凉快。

长期熬夜。人体阳气最旺的时候是晚上
11 点到凌晨 3 点，如果这个阶段还没有入睡，会
影响体内阳气的升发，同时也会影响肝脏健
康。

过汗伤暑。夏天暑湿为患，气温过高，长
期在外面重体力劳动容易大量出汗，过度出汗
易损伤阳气，使得阳气随汗液蒸发而脱失。正
值夏日，无论哪个年龄段的人群都不建议大汗
淋漓或过度运动。

冒雨涉水。夏天人们经常经历雨水天气，
如果不能很好地防护躲避，硬冒雨涉水前行并
滞留时间过长，很容易使得寒湿之气进入人
体，损伤阳气。

过劳伤阳。《素问·生气通天论》中指出，
“阳气者，烦劳则张”。过度的体力、脑力劳动
等都会耗气伤阳，造成肢体倦怠、精神不振、表
情淡漠、不思饮食、频频欲睡等。

养阳方法要牢记

夏季阳气升发旺盛，人体也要顺应自然界
阳气的升发之性而舒展宣畅，吸收清新空气和
补充能量。怎样在夏日里助阳、养阳气？王金
成结合中医理论和临床经验，介绍了简单易学
的方法，但他特别提醒，阳气足百病消，夏日养
阳，给力的助阳方法牢记在心还要坚持做！

避免久坐适量运动。久坐、缺少运动伤阳
气，过度运动伤阳气，所以每天适量的运动对
健康最为有益，根据个人的身体状况、年龄特
点，选择适合自己的运动方式，循序渐进，对养
阳很重要。

不要长期待在空调房里。阳气浮于体表，
阴寒易藏于体内，特别是脾胃阳气易受损，虚寒
内生，引起消化系统疾病，到阴凉或空调环境避
暑防热，特别是脾胃虚弱的人群不建议饮用冷
饮或凉茶，建议将热水放置一段时间后变凉再
饮用，一方面更易耐渴，另一方面不损伤脾胃阳
气，有助于运化代谢。

防暑降温以自然通风为佳。晚间睡眠不宜
对流、吹“过堂风”。炎热的夏季，有时也需
要空调风扇辅助降温，但长时间待在空调环境
中，会出现“空调病”，如怕冷腹泻、头痛怕
风、咽喉疼痛、易感冒、下肢乏力等。因此，
日常生活中应注意空调的合理使用，空调温度
选择一般在室温 24℃—26℃，不宜与外界环境
温差太大，避开空调直吹，凌晨温度较低时可
将空调关闭。

晚睡早起护养阳气。夏季日出时间早，日
落时间晚，白天时间较长，夜幕时间相对短，人
也尽量随着自然界的太阳升降规律休息劳作，
晚睡早起，护养阳气。晚睡是相对于其他季节
晚睡，并不是越晚越好，早晨太阳升起前后即可
起床活动或锻炼。

午睡缓解疲劳增强体力。午睡不主张饭后
马上就睡，轻微活动 15 分钟到 20 分钟后再睡。
午睡时间以“少”见长，少则一刻钟，多则一小
时，不能贪睡、懒睡，因为人们正常的一个睡眠
周期为 90 分钟到 100 分钟，若睡眠时间太长，周
期转化时容易疲倦乏力，梦多不适。午睡不仅
弥补夜间睡眠的不足和消除疲劳，也能诱发对
人体有益的深睡眠。

对于上班族，午睡尽量卧床而眠，不要伏案
或靠在沙发上睡，会造成脑部血流减少或压迫
眼球而引起疲劳或肩麻手酸。同时，午睡不可
贪凉纳凉，在屋檐下、楼道穿堂风处、迎空调而
睡，以免睡时腠理疏松，卫气不固，感受风寒外
邪而感冒。

坚持泡脚助阳气。泡脚不仅仅是冬天的
事，一年四季坚持泡脚的人阳气更足，晚上睡
前泡脚，可以促进脚部血液循环，改善睡眠质
量，减缓压力，放松情绪，阳气在泡脚中慢慢
提升。

少喝冷饮养阳健脾。“春夏养阳”以养阳气
之生长，顺应阳气升发之势，不应过量恣食冷
饮、雪糕而造成脾胃虚寒引起慢性胃肠病。过
量饮用凉茶冷饮，而不顾及脾胃之功能，造成消
化功能下降，出现腹胀腹满、食欲减退，甚至腹
泻，引起其他疾患，或伏病于内，得不偿失。特
别是脾胃虚寒、阳虚怕冷的人群，适当吃韭菜、
芥菜、葱、姜、辣椒、蛋类、荔枝、桂圆、大枣等，以
养阳的食物达到冬病夏养。

夏季脾虚湿盛，运化能力减退，过多肥甘
厚腻之品会增加脾胃的负担，助湿生痰化火才
对。根据五行学说，苦味应夏，夏天心火易
亢，可用苦味泻降心火，同时苦亦可燥湿健脾
运化，如素有“菜中君子”美称的苦瓜，能调
和五味，醒脑提神。绿豆粥、山药薏米粥、苦
瓜、荷叶汤、酸梅汤等在夏季都是不错的健脾
化湿升阳之品。

盛夏酷暑别忽视了养阳
■本报记者 魏 濛

头疼、恶心 从临床试验和不良反应监
测结果看，绝大多数全身性反应都属一般反
应，不需特殊处理，如病情加重，及时就医诊
治。

第一针过敏 如果接种第一剂次疫苗出
现严重过敏反应，且不能排除是疫苗引起的，
不建议接种第二剂次。 山西日报新媒体

接种疫苗后出现
以下情况怎么办

消化不良 一冷一热，很容易造成胃
部消化不良。比如，吃火锅喝冷饮会刺激
胃部血管收缩，减缓胃肠蠕动，使消化液减
少分泌；温度下降，消化酶活性也会下降。

腹泻 吃完热的食物再吃凉的，胃肠
道受寒冷刺激后蠕动会加快，进食的食物
来不及消化吸收。此外，一吃凉的就拉肚
子，要考虑是否为肠易激综合征导致的。

胃肠炎 冷热交替强烈刺激胃部，容
易造成胃痉挛或胃痛，久而久之可能诱发
胃炎或肠炎。

心脑血管疾病 心血管不好的人更怕
冷热交替刺激，包括高血压、冠心病，血管
自我调节能力相对较差。吃热食后的“骤
冷”导致血管收缩，可能会诱发心绞痛、心
梗等。

头痛 大脑对温度相当敏感，当血流
量增加、血管扩张时，可向脑内输入温暖血
液，为大脑保温。而血流的突然变化必然
会产生压力，导致头痛。 王 韦

冷热交替太伤身

分体式空调使用前后，打开门窗通风 20
分钟—30分钟。

每运行 2 小时—3 小时，通风换气 20 分
钟—30分钟。

室内温度调节，建议不低于 26摄氏度。
如能满足室内温度调节需求，空调运行

时门窗不要完全闭合。 山西日报新媒体

防控疫情别大意
使用空调勤换气

本报讯（记者 乔 植 通讯员 朱宣
霖）近期以来，医疗战线广大医务人员为全力
构建免疫屏障、有效阻断新冠病毒传播，夜以
继日、加班加点为群众接种新冠疫苗。为进
一步体现工会组织的关心和关爱，切实将“我
为群众办实事”实践活动落到实处，近日，临
猗县总工会深入县医疗集团看望慰问部分奋
战在抗疫一线的医务人员，并为他们送去了
洗衣液、矿泉水、毛巾、茶叶、图书、安全防护
反光背心等八种价值两万余元的慰问品，同
时也送去了县委、县政府及县总工会的温暖。

在县医疗集团，县总工会工作人员一行
实地查看信息登记、接种疫苗、留观等各个环
节，仔细询问接种人数和现场安全保障措施
工作开展情况，嘱咐大家要多注意自己的身
体，耐心细致地做好各项工作，进一步提高疫
苗接种效率。同时，要毫不放松地抓好常态
化疫情防控工作，不断巩固和拓展疫情防控
成果，为推动该县高质量发展提供坚强保障。

临猗县总工会慰问
疫苗接种医务人员

本报讯（记者 李宏伟）为深入开展“我
为群众办实事”实践活动，贯彻五四一总医院

“以病人为中心”的服务理念，为群众提供更
便捷、有效的基础医疗服务，该院肾病风湿科
和肿瘤科呼吸泌尿病区于近日联合开展“健
康行，我们在路上”优质护理主题宣教活动。

活动中，该院肾病风湿科的医务人员为
患者详细讲解了关节炎患者的饮食原则、低
蛋白饮食的具体要求和烹饪技巧，让患者懂
得了肾病饮食的重要性，以及在保证机体足
够热量的情况下如何合理控制蛋白质的摄
入。同时，该院肿瘤科呼吸泌尿病区医务人
员向现场的群众普及健康养生、预防肿瘤的
理念与知识，对肿瘤防治相关健康知识进行
集中宣讲。

此次活动，普及了群众健康教育知识，强
化了患者日常防护意识，增长了群众对养生
的理解，增强了大家在日常生活中的健康生
活观念。

五四一总医院开展
“健康行，我们在路上”

主题宣教活动

本报讯（记者 郑 菲）近日，我市举办
普通外科专业质量控制部成立大会暨运城市
第二届肝胆胰外科疾病论坛。

大会为普通外科专业质量控制部挂靠单
位——运城市中心医院授牌，并为普通外科
专业质量控制部委员代表颁发证书。随后，
省内外专家分别就《2021ASCO 看中晚期肝
癌系统治疗排兵布阵》《腔镜肝切除的基础操
作》《重症胰腺炎局部并发症微创处理》等进
行了详细讲解，相关专家还结合《2020 原发
性肝癌诊疗指南（CSCO）》分享了各自在临
床工作中的经验。

市普通外科专业质量控制部负责人表
示，普通外科专业医疗质控部的正式挂牌成
立，必将有力推动全市普通外科专业发展迈
上新台阶，有效提升普通外科医务工作者的
技术水平，质控部将不懈努力，为全市卫生健
康事业高质量发展提供保障。

运城市普通外科
专业质量控制部成立

我市第二届肝胆胰外科
疾病论坛同时举办

健康小贴士➡

骄阳似火的盛夏，你是否感觉到肌肤开
始变黑、干燥、粗糙，稍有不慎就会晒伤，夏季
该如何护肤呢？记者就健康护肤采访了运城
市中医医院皮肤科主任、主任医师范瑞娟。

问：生活中爱美的人一般都特别注重皮
肤健康，那什么样的皮肤才是健康的状态？

答：正常的肤色应该是颜色均匀、白里透
红的；水分是充足的，水油分泌均衡；肤质细
腻而有光泽，光滑而有弹性；皱纹与年龄是相
当的，对外界的刺激反应正常，没有皮肤病。

问：日常生活中，应该怎么样护肤才能达
到一个健康的皮肤状态？

答：日常生活中，做好清洁、保湿和防晒
就可以使皮肤达到一个健康的状态。

问：那清洁不就是把脸洗干净吗？
答：这个也不能单纯洗干净就可以，日常

洗脸应该是适度清洁就可以，不要过度去揉
擦。一天就用清水洗一次到两次就可以了。
过度清洁以后脸部容易出现皮肤发红、脱屑、
干燥、紧绷等一些不适的感觉。日常的清洁
主要是根据不同的肤质去清洁。比如说，如
果是干性的皮肤的话，就用清水洗就可以了，

保湿是关键的。如果是油性的皮肤，可以用一
些碱性的洁面产品或者是硫黄皂等清洗，对于
敏感性的皮肤，就应该用清水或者是温而偏凉
的水，或者是矿泉水，轻轻地去擦洗就可以。

问：保湿是每个人都需要吗？
答：每个人都需要保湿，但是要根据不同的

肤质、不同的季节、气候来选择不同的保湿剂。
像干性皮肤，就可以选一些稠厚的、油包水的剂
型来保湿；油性的皮肤，就选一些清爽的、水包
油的剂型来护肤；混合型的皮肤，就分区域来保
湿。

问：中医有什么样的保湿方法呢？
答：我们在临床上有一些调配的方法，比如

说干性皮肤可以用一些甘草油、蛋黄油，或者用
甘草油和蛋黄油再加一点水给它保湿就可以
了。如果是油性皮肤可以用一些金银花、菊花、

黄柏、地榆等药煎水湿敷就可以了。
问：大家都知道夏季皮肤防晒非常重要，您

有没有一些好的建议跟大家分享一下？
答：在炎炎的夏日，防晒是比较重要的。比

如说一些人可以戴个帽子，戴个眼镜，然后打个
遮阳伞，或者是穿个防晒服……还有一个更重
要的就是涂防晒霜，一般的防晒从这些方面入
手就可以。

问：您建议大家怎么样选择防晒产品呢？
答：这个防晒产品有硬防晒和软防晒之分，

硬防晒就是指的物理的遮挡，也就是我们刚才
所说的使用遮阳帽、遮阳伞、遮阳袖、防晒衣等，
这些就算是硬防晒。

问：那软防晒都包括些什么？怎么选择这
些产品呢？

答：软防晒主要是涂抹在（皮肤）外面的，也

就是人们日常生活中在超市里买的一些防晒产
品。软防晒主要分为物理防晒和化学防晒。物
理防晒主要是通过这个防晒霜折射或者是反射
或者是散射（紫外线），而达到一种防晒的目
的。化学防晒主要是指防晒霜吸收了有害的紫
外线以后，而达到一个防晒的目的。

问：夏季要是晒伤了以后怎么处理？咱们
中医在这方面有什么优势呢？

答：在日常生活中碰见这样的病人，每年夏
天都比较多。如果是轻度的晒伤，比如说它只
是红斑、灼热、瘙痒等情况我们一般是通过冷湿
敷或者是冷疗，还有外涂的药膏就可以治疗。
如果出现比较严重的状况，有红肿的、灼热的、
紧绷的，甚至出现了丘疹、水泡甚至有脓包，这
个 时 候 就 需 要 综 合 治
疗 。 比 如 用 中 医 的 湿
敷 、 冷 疗 、 面 针 、 面
膜 等 ， 还 有 中 药 的 口
服 ， 这 样 才 能 达 到 一
个 综 合 的 治 疗 效 果 ，
才 能 把 这 个 病 完 全 治
愈。

护肤三法宝护肤三法宝：：清洁清洁、、保湿保湿、、防晒防晒
——专访运城市中医医院皮肤科主任范瑞娟
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◀ 7 月 20 日，闻喜县体育馆
新冠疫苗方舱接种点共产党员先
锋队的医务人员，有序地组织群
众接种疫苗。

闻喜县在推进新冠疫苗接种
记录查验及全民接种新冠疫苗工
作中，在全县每一个接种点，都设
立了共产党员先锋队岗，由党员
医务人员挂帅，充分发挥共产党
员的先锋模范作用。该县向全县
广大居民发布了《关于全面开展
新冠疫苗接种记录查验及全民接
种新冠疫苗》的公告，在全县范围
内全面实行新冠疫苗接种记录查
验及全民接种新冠疫苗宣传，加
快推进全县接种工作。

特约摄影 温徐旺 摄

卫生健康

中共运城市委主管主办 社址：运城市河东东街3969号 邮政编码：044000 电话：总编室 2233336 发行部 2233450 广告部 2233411 广告许可证：1427014000001 全年报价：448元 运城日报社印刷厂印刷 厂址：运城市老东街116号

（扫一扫，了解详情）


