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大 暑 时 节大 暑 时 节 话 养 生话 养 生
本报记者 魏 濛

古书《二十四节气解》中说：“大暑，乃炎
热之极也。”大暑节气正值三伏天，是我国一
年中日照、阳光最猛烈、气温最高的时期，也
是一年中最炎热、多雨的时候。

这个时候，“湿热交蒸”，人们稍有不注
意，汗多气短、干咳乏力、体虚等症状就会随
之而来。所以，大暑养生，意义重大。那么，
在这个防病养生的最佳时期里，我们该注意
哪些健康问题？如何预防常见病？应当如何
做好养生，安然度夏呢？市中医医院肺病科
主任刘莎，为大家带来大暑时节的“养生锦
囊。”

养生防病有讲究

民谚云：“小暑大暑，上蒸下煮。”大暑之
时，天暑下迫，地湿上蒸，“湿热交蒸”在此时
到达高峰。

“大暑时节，人们最易感受暑湿之邪，导
致体内阳气受损，心气亏耗，极易引发中暑、
热中风、胃肠道疾病等。”刘莎说，从临床接诊
情况看，要在暑热之际安然度夏，大家在养生
的同时还要注意预防以下暑热之时多发的疾
病。

中暑。中暑是夏季最常见的病症之一，
人在高温环境中，体温调节失去平衡，肌体大
量蓄热，水盐代谢紊乱。如果是轻度中暑，可
多喝含盐的清凉饮料，若有头晕恶心呕吐等
症状，可以服用人丹或藿香正气水。如果有
重症中暑患者，应将其抬到阴凉处就地抢救，
并立即送往医救治。

刘莎说，大暑时节要预防中暑，在平时就
要注意少在烈日下暴晒，做好防晒工作并保
证充足的睡眠，也可多洗温水澡帮助体热散
发，还应多吃蔬菜瓜果，适量饮用盐开水、绿
豆汤、酸梅汤等清凉饮料以消暑。

热伤风。三伏天既要防“阳暑”，也要防
“阴暑”。古人云：“夏不欲穷凉。”不可过度贪
凉，而慢性支气管炎、高血压、冠心病患者，受
寒后常会使病情加重。

三伏天，室内外温差大，若此时室内的空
调温度设置过低、风扇风速设置过快，或出热

汗时用凉水淋浴，都容易出现头痛、发热、咽喉
疼痛、鼻塞流涕等症状，即热伤风。

上火。大暑节气正值三伏天，天气炎热，不
仅会使人感到身体疲劳、食欲下降，还经常会使
人“肝火”妄动，表现为心烦意乱、无精打采、思
维紊乱、食欲不振、焦躁易怒等，消化功能也会
因受到天气的影响而产生障碍，从而出现上火
的症状。此时，首先要做到“心静”，越是天热，
越应做到心平气和，以避免不良情绪影响。

痢疾、腹泻。夏季是消化道疾病多发季节，
注意避免贪食生冷或不洁的食物，应避免经常
吃冷饮，从冰箱里拿出来的菜品要先加热后再
食用，以免染上痢疾、腹泻等。

在饮食上，可食用绿豆、百合、黄瓜、豆芽、
鸭肉等清补的食物以及赤小豆、薏米、南瓜等健
脾养胃的食物。

切要避开这些“坑”

“天气热到根本不想出门，就想躺着拼命地
吹空调。”市民小刘因最近总是感觉困乏，提不
起精神，到医院找医生看病。

“7 月 22 日是大暑节气。暑热、暑湿成为健
康防范的重点，许多人忙着用各种方法解暑、祛
湿。”刘莎说，要享受微微出汗的感觉。很多人
不喜欢出汗，而实际上微微出汗对身体有好处，
它可以帮助人体散热，并排掉体内的湿气。如
果一整天都躲在空调房里，汗毛孔一直处于紧
闭状态，这属于反季节的情况，对健康不利，还
容易着凉感冒。

“湿气具有黏腻、重浊、缠绵的特点，如果人
体中湿气大，又排不掉就更容易生病且不易痊
愈。”刘莎介绍，平时很多人以为的养生小妙招，
殊不知可能是在“养病”，千万要避开下面这些

“坑”。
解暑多喝绿豆汤。为了防暑降温，很多人

喜欢喝绿豆汤。绿豆汤虽好，但不要多喝，更不
能当水喝。刘莎介绍，从中医角度看，绿豆性
凉，有四肢冰凉、怕冷、便溏等症状的阳虚体质
人群不能过多食用，否则会伤及脾胃，导致症状
加重，甚至引发其他疾病。此外，处于月经期的
女性也不宜喝绿豆汤。

用冷水沐浴洗脚。夏季炎热易出汗，人的
汗孔肌腠均处于开泄状态，此时洗冷水澡或用
冷水洗脚会使寒气借机侵入人体，导致阳气暗
损，不仅不利于养生，还可能对血管造成刺
激，导致血管收缩，增加发生心血管病的风
险。冷水刺激还会使已经扩张的毛孔骤然关
闭，时间长了易导致排汗机能障碍。即使是热
水洗浴，亦要注意浴后避风，小儿、老年人尤
需如此。

刘莎说，脚部汇集多条经络，用热水泡脚能
更好地促进气血畅通，振奋人体脏腑机能，有祛
除暑湿、预防感冒、促进睡眠等功效。需要注意
的是，患有糖尿病、心血管疾病、静脉曲张或静
脉栓塞的人群不宜用热水泡脚。

暑天多吃“苦”。苦味食物虽可清热，但食
苦过度会损伤脾胃之气，影响人体消化功能，故
夏季饮食应当“省苦增辛”。平时可以适当吃一
些苦瓜、苦菊等食物，以清泄暑热之气；同时吃
一些味辛的食物，如葱、姜、香菜、荠菜、胡椒
等。中医认为，辛味食物多性温属阳，能行能
散，所以夏季多食辛味食物可醒脾、健脾，增强
消化功能，增进食欲，同时也符合中医理论所讲
的“春夏养阳”的养生原则。

多吃水果易祛火。水果含有丰富的维生素
和膳食纤维，适量食用有益健康，但并非所有水
果都能祛火，有些反而会“火上浇油”。以桃子
为例，“桃养人”的说法古已有之，但需因人而
异。桃子具有通便的作用，但桃子性温，对于湿
热体质者因上火引起的便秘、舌苔黄、口干、咽
喉疼痛等症状并不适用，还可能加重病情。此
外，橘子、荔枝、桂圆、石榴、杨梅等都属于温性
水果，经常上火的人最好少吃。

冬病夏治必选三伏贴。中医调护阳气的方
法很多，如口服汤剂或中成药、针灸、穴位贴敷
等。三伏贴只是众多方法中的一种，有慢性疾
病又难以坚持口服中药或针灸疗法的患者，可
选三伏贴。但对于发病较急，已经严重影响工
作或生活者，则应选择起效更快的中医内治法，
如口服中药汤剂等。

此外，三伏贴配方中的中药多属辛温大热
之品，适合体质偏虚者，如阳虚体质者、风寒湿
型痹症患者等，不适用于湿热型、虚热型等各种
热性体质人群。

做到“三养”过暑天

大暑是夏天最后一个节气。大暑时节，火
气在下，骄阳在上，熏蒸其中，人如在蒸笼之中。

“长夏多生湿病。暑天，暑湿之气容易侵入
人体，使得人们心烦意乱，没有精神。”刘莎说，
在暑湿难耐的日子里，养生要做到“三养”：养脾
胃、养津液、养心神。

健脾胃。因为伏天湿热较重，容易导致脾虚，
要注意健脾胃，饮食应尽量清淡、多样化，以清为
补，宜补气清暑，不可进食过多寒凉之品，如西瓜、
梨、冰激凌等，贪凉喜冷易损伤脾胃导致湿邪内
生。因为，大暑时节，虽天气炎热，但阴气也开始增
长，人体腠理疏松，脏腑内里空虚，此时若贪凉，或
久卧空调房间，或过度饮用生冷、瓜果、甜腻之品
等，易造成腹痛、呕吐、腹泻等症状。

“绿豆有健脾的功效，可以适当喝些绿豆粥祛
湿健脾。”刘莎说，中医认为，绿豆煮汤能够消暑益
气、清热解毒，对于轻度中暑，头昏头痛、胸闷气短、
无汗烦热症状能够起到治疗效果。另外还可通过
三伏贴，盘龙灸，艾灸足三里、中脘等穴位调理脾胃。

滋养津液。伏天气温高，人体容易脱水，从
而出现疲倦、气短、乏力等症状，注意及时补充
水分，可以温开水、淡盐水等适当补充盐分和矿
物质，少量多次饮用，也可饮用金银花茶、菊花
茶、绿豆汤等清热解暑饮品，注意温热为宜，避
免损伤人体的津液和元气。

安养心神。大暑时节火热当头，易动肝火，
人容易产生烦躁、愤怒等不稳定情绪，导致失
眠、多梦等，有人称之为“精神中暑”。此时应特
别注意情绪的调节，要做好精神调养，谨守“静
心养生”的原则，保持心境清静，避免不良刺激，
凡事以平常心对待，切莫大喜大怒。俗话说“心
静自然凉”，心态宜平和，凡事要注意避免急躁、
生气、恼怒。因天热引起的心烦意乱、失眠等问
题，可以适当食用浮小麦、酸枣仁和百合，它们
均有宁心安神的功效。

暑天里，可每天睡个简短的午觉，午睡是最
简便有效的养心神方法。心脏不好的人群，可
以按揉或艾灸巨阙穴，关元穴、内关穴、神门穴、
公孙穴、劳宫穴等。

本报讯（记者 吴 娜）近日，市中医医
院联合盐湖区民政局举办的第六届“冬病夏
治养生节”启动仪式在盐湖区凤凰金秋老年
公寓举行。

据了解，该院已连续 19 年开展“冬病夏
治”活动，年服务患者达 8 万余人次。当日的
启动仪式现场，该院设置了三伏贴、针灸、艾
灸等中医特色体验项目，群众踊跃报名体验，
该院医生的医术、护士的服务获得了群众的
一致好评。

该院相关人员表示，此次“冬病夏治”活
动的举办，旨在传承和弘扬中医文化的精髓，
让更多的人了解并受益于中医这一独特疗
法，使中医药的“简、便、廉、验”的独特价值真
正惠及千家万户，并将“传承精华、守正创新”
的中医药文化理念变成生动实践，切实推动

“全民健康”往深里走、往实里走、往心里走。

市 中 医 医 院
举 办“ 冬 病 夏 治 养 生 节 ”

本报讯（记者 乔 植）近日，绛县疾控
中心健走队在该县晋都廉洁文化主题公园开
展了以“日行万步，科学健走”为主题的全国
第九届“万步有约”健走激励大赛领队实地健
走活动。

活动中，该中心健走队队员们统一着装，
沿着新修的彩色健康步道，迈开腿、甩开臂，
昂首挺胸，齐喊口号，大步向前，充分展现了
积极向上、奋勇争先的精神风貌。活动既锻
炼了大家的意志，又让大家体验了户外运动
的快乐。

此次活动旨在倡导广大市民养成“日行
万步，科学健走”的健康生活习惯，达到预防
慢病、促进健康的目的，助推全国第九届“万
步有约”健走激励大赛绛县活动的顺利开展。

绛县疾控中心
开展“万步有约”实地健步走

本报讯（记者 魏 濛）近日，万荣县医
疗集团皇甫乡卫生院开展了中医药义诊咨询
活动，旨在进一步增强中医药文化服务功能，
更好满足广大群众的中医药文化需要，提高
辖区居民对中医药适宜技术的了解。

活动现场，该院医务人员对前来咨询的
群众讲解中医药适宜技术的多种疗法，详细
询问群众的身体状况，耐心细致地分析病情，
并现场进行针灸和穴位贴敷。同时为前来咨
询的群众测血压、测血糖、发放各种健康宣传
资料，为群众讲解饮食安全、合理用药等卫生
保健知识。该院医务人员带领有推拿、刮痧、
拔罐等中医理疗需求的群众到医院进行理
疗，体验中医的疗效。

此次活动共有 40 余人进行了义诊咨询，
其中 12 人免费接受了中医针灸、穴位贴敷，
10 余人免费享受了测血压、测血糖等服务，
让辖区群众感受了中医药适宜技术的治疗效
果，增强了大家对中医药适宜技术的了解及
运用，使群众进一步了解了疾病预防知识，增
强了自我保健意识，达到了良好的宣传效果。

万荣县皇甫乡卫生院
开 展 中 医 药 义 诊 活 动

快递包装盒 处理快递包装时，要将包
装箱上的快递运单、胶带等撕下，最好将纸箱
压扁后再投入可回收物垃圾桶内。但是撕下
的快递运单、胶带、塑料袋、封套等，应投入其
他垃圾桶内。

办公饮品篇 咖啡渣、茶渣，包括茶包、
奶茶里剩下的珍珠果粒仙草，还有平常吃剩
的水果皮核、清理下来的办公室绿植枯枝树
叶等都是易腐垃圾。

注意：如果是茶包或是一次性咖啡杯的
话，则属于其他垃圾。

会议文件篇 日常办公产生的废弃纸
张、文件、报纸等都属于可回收物。装订文件
的订书针属于其他垃圾。可充电电池、纽扣
电池、废旧灯管灯泡、用废打印机墨盒、硒鼓
等，应投放至有害垃圾桶。

注意：不可充电电池属于其他垃圾。含
有不方便泄露信息的文件，可以在碎纸机绞
碎后再进行回收。但并不是所有的纸类垃圾
都属于可回收物，照片、复写纸、压敏纸、收据
等受污染且无法再生的纸张都应丢放至其他
垃圾桶。

办公文具篇 办公中常用的圆珠笔、铅
笔、橡皮、回形针等都是其他垃圾，还有修
正液、修正带都是其他垃圾。用完的中性笔
属于有害垃圾。文具投放时一定要看清类
型。

张希川

办公用品
垃圾分类“秘籍”

卫生间做好干湿分离
比如用玻璃门隔出一个淋浴
间，或把淋浴间地面做成凹
陷的，再用浴帘隔断。

及时开窗通风 保持家
中通风良好，带有窗户的明
卫，平时应打开窗户及时通
风 ，使 浴 室 更 快 摆 脱 潮 湿 。
如果是暗卫，应安装功率大、
性能好的排气换气扇。

做好防水处理 做好墙
面防水处理、保持下水通畅，
保证墙地面之间的接缝以及
上下水管与地面的接缝处涂
刷到位。

开启除湿模式 可用除
湿机或开启空调除湿模式，
以抽取空气中的水分，避免
家具、墙面等受潮。

衣服别攒着洗 雨季洗
衣篮或洗衣机内筒潮湿，易
滋生霉菌。此外，积累大批
衣物一起洗涤，不易让洗衣
液充分接触，难以洗净。建
议每次洗涤量最多占洗衣机
内筒容积的 70%左右。

家具位置适当挪动 尤
其是一些方便挪动的家具，
比如尽量不贴墙摆放沙发，
经常更换沙发摆放位置，保
持沙发布艺面干燥。

砧板不用时立起来 生
熟砧板分开使用以及晾晒，
但 不 能 放 在 阳 光 直 射 的 位
置，避免过度干燥而龟裂；不
使用时把砧板立起来，放在
远离水槽的地方。

每天都要清理重点区
域 每天用完浴室后，可以
花几分钟用抹布将水龙头、
浴缸或洗手台边缘的水痕拭
干；厨房同理。

马桶、洗手台或浴缸等
周围的霉斑，可用漂白水去
除。

将厨房纸用漂白水浸湿
贴在角落上，让纸巾静置一
晚，隔天轻轻刷。如果霉斑
较 浅 ，应 及 时 清 洁 ，如 已 发
黑，表示已生根，漂白水除霉
的工作要每天做，一直到霉
菌去除为止。

在进
行除霉操
作 时 ，最
好佩戴手
套、口罩、
护 目 镜 ，
并彻底打
开门窗通
风。
张 红

去除家居霉菌有妙招

入伏别不服，
民间有习俗。
冬病需夏治，
寒湿方可除。
睡好子午觉，
多吃鲜果蔬。
合理做运动，
适当小进补。
菊花茶清热，
冬瓜汤去暑。
薏米能除湿，
绿豆可败毒。
天热多流汗，
经常补水分。
生冷不多吃，
空调少贪图。
对人要温情，
对己常知足。
安然度盛夏，
平淡过三伏。
祝君多欢乐，
身康百病除。

赵 波

三伏
话养生 要少量多次喝水 大量出汗后需要及时

补水，但要少量多次，喝两三口，停下来，一会
儿再喝，也不要喝冰水和饮料，避免电解质失
衡和胃肠痉挛。此外，还可以喝些酸梅汤、绿
豆汤、金银花茶、薄荷茶或薄荷柠檬茶，但一
定不要大量饮用冰镇饮料。

出汗多要避开凉风 若在室外大量出
汗，回到室内应先擦干再吹空调，不要对着空
调直吹，以免温差变化太快诱发心脏和脑血
管收缩异常。

出汗休息后再洗澡 洗澡前，也应先擦
干身上的汗，休息 10 分钟—15 分钟后再用温

水洗澡。洗澡要控制好水温，一般以水温与体
温接近为宜，即 35℃—37℃。

擦汗尽量用温毛巾 擦汗时最好用干毛巾
或温热毛巾擦汗，不要用冷毛巾擦汗。体温上
升，体表毛细血管扩张。如果用冷毛巾擦汗，
皮肤受冷刺激，毛细血管收缩，体表温度迅速
降低，可能会影响散热，甚至引发感冒。

多吃点含钾的食物 平时出汗较多的人，
要多吃豆制品和奶制品等含钙丰富的食物，以
及土豆和蘑菇等钾含量丰富的食物。还要注意
补充 B 族维生素，如红豆、绿豆、燕麦等粗粮，适
量吃些动物肝脏。 黄晓莉

流汗后做好五件事

10点之前、20分钟内 上午阳气逐渐生
发，是晒背的好时机。10 点后紫外线强，易
被晒伤，所以尽量“赶早不赶晚”。

晒背时长最好不要超过 20 分钟，通过每
天“细火慢炖”式的晒背，温升阳气的效果更
好。

晒前吃饭、晒后补水 晒背会让血液循
环加速，不亚于做了一场“小运动”。如果是
空腹晒背，极易出现低血糖，建议在餐后半小
时再去晒。晒背前后要及时补充水分和电解
质，比如淡盐水，以免大量流汗引发脱水。

穿对衣服、晒背晒脚 头为诸阳之会，本

身阳气旺盛，如果不慎晒久了，可能会“补过
头”，引发头晕、失眠等问题。最好穿浅色、薄的
宽松衣服，平趴在瑜伽垫等垫子上，蒙住头部，
露出背部。

由于脚底有众多穴位，不妨也露出来，被阳
光刺激一下。晒背尽量不要抹防晒霜，否则会
影响温升阳气的效果。

晒后别吹风受寒 机体受热后会张开毛
孔，易受风邪侵袭而感冒。因此，晒背要避免在
有风的环境里，晒后也不要马上进入空调房或
吹凉风，否则容易着凉感冒。

李晓轩

晒背是个“技术活”

健康科普➡


