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小暑养生，避暑防疾
7月7日迎来小暑节气，意味着盛夏已经来临。

此时全国多地会出现高温天气，且暑湿蕴蒸，我们
要注意避暑湿及其容易引发的相关疾病。

小暑之后，盛夏酷热降临，人们很容
易中暑，健康避暑是小暑节气养生的首要
任务。

一方面要避免身体中暑：中午前后尽
量减少户外活动，出门最好打伞、戴帽子，避

免长时间强烈日晒;同时多喝凉白开，出汗过多
时可以在水中加很少量的食盐，以维持体液中
的电解质平衡;避免过度劳累，保证充足的休息
和睡眠。另一方面要警惕情绪中暑：高温容易使
人心烦意躁，为一些小事就大动肝火。防止情绪
中暑可以听听音乐舒缓放松情绪，保持心境平
和。建议少食油腻、辛辣的食物，少饮烈酒，少抽
烟，可适量吃些藕，除烦安眠。

“小暑大暑、上蒸下煮”概括了这一节
气高温湿热的特点。健康人都觉得闷热难
耐，心脑血管病人想要安然度夏更加不易。
建议有心脏病史的人群要注意室内通风，

可采取物理降温。常备氧气袋，胸闷气短时
可吸氧来缓解，出现不适及时就医。另外，有些
慢性呼吸系统疾病，如慢性支气管炎、哮喘等尽
量不吃寒凉生冷的食物，还要格外警惕肠道传
染病，注意饮食卫生。

据《生命时报》

暑天午睡有四忌：

酷暑中紫外线无处不
在，中午前后应尽量减少户
外活动。外出应做好双重保
护，既要涂防晒霜又要撑遮
阳伞。防晒霜的使用也有讲
究，根据需要选择好防晒指
数，在出门前 10-30 分钟内涂
抹，涂抹要均匀不要涂得太
厚。对“潮人”来讲太阳眼镜
可是夏季必备单品，眼周的
皮肤本来就很脆弱，一副好
的太阳镜不但戴起来时髦漂
亮，更可以保护眼睛不被阳
光晒出细纹斑点。一些蔬果、
水果选择好了也能帮助我们
抵抗阳光的辐射，例如西红
柿，土豆，胡萝卜等，可以适
当多吃。 据凤凰网

护肤小心防晒
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为何有“夏不坐木”一说？
□陈道遵

中医有句俗语叫“夏不坐
木，冬不坐石”，意思是夏天不坐
木头，冬天不坐石头。这有何养
生道理呢？

小暑节气时，因为气温高、
湿度大，久置露天里的木料，如
公园、小区里的椅凳等，露打雨
淋，含水分较多，表面上看去是

干的，可是经太阳一晒，温度升
高，便会向外散发潮气。体虚或
是老年人如果在上面坐久了，能
诱发痔疮、风湿和关节炎等病。

要预防三伏天的中暑：中医
认为，夏天暑气大，在天为热，在
地为火，在人为心，暑气伤人先
伤心，并有“中暑者，中气虚弱而
受于暑也”之说。

如果身边有中暑的人，可以

用风油精把手涂湿或取盐一把，
揉搓两手腕、双足心、两肋、前后
心八处，擦出许多红点，患者即
可觉得轻松而愈。上述方法适用
于先兆中暑或轻度中暑。

夏季预防中暑的方法：避免
暴晒、睡眠要充足、讲究饮食卫
生。宜常服用一些芳香化浊、清
解湿热之方，如鲜藿香叶、佩兰
叶各10克，飞滑石、炒麦芽各30
克，甘草3克，水煎代茶饮，也可
以服用一些仁丹、十滴水等。
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冬病夏治要谨慎

由于大暑天气炎热，饮
食应清淡营养，可多喝绿豆
汤、温开水、西瓜汁、酸梅汤
等；水果则以西瓜为好，有清
热祛暑、利尿消肿作用。

大暑暑毒外蒸，饮食宜
增咸减甘，做菜时适当放些
姜、葱、蒜、醋。尽量食用温、
软的食物，避免过度饮用生
冷、冰冻瓜果或甜腻食物，不
可勉强进食。除此之外，暑热
时节，容易耗气伤阴，人们常
常是“无病三分虚”，应以益
气养阴为主，不宜过多进补，
尤其是性温、热、燥的补品，
如人参、鹿茸、当归等。另外，
民间有一种说法，大暑时节
要给处于生长期的孩子吃童
子鸡进补。医生提醒，进补需
因人而异，否则将适得其反。

据腾讯健康

大暑饮食：

多咸少甜不宜进补

一忌：午睡时间越长越好
午睡以半小时至一小时

为宜，睡多了由于进入深睡
眠，醒来后会感到很不舒服。
遇到这种情况可适当活动一
下，或用冷水洗脸，再喝上一
杯水，不适感会很快消失。
二忌：随遇而安乱午睡

不能随便在走廊下、树阴
下、草地上、水泥地面上就地
躺下就睡，也不要在穿堂风或
风口处午睡。人在睡眠中体温
调节中枢功能减退，重者受凉
感冒，轻者醒后身体不适。
三忌：趴着打盹

长期趴着午休不利于身
体健康。趴在桌沿上午睡会压
迫胸部，影响呼吸，使手臂发
麻，更达不到使身体得到调剂
休息的目的。
四忌：人人都需要午睡

午睡也不是人人都需要，
只要夜间睡眠充足，不午睡一
般不会影响身体健康。对从事
脑力劳动、大中小学生、体弱
多病者或老人，午睡是十分必
要的。 据腾讯健康

冬病夏治指在夏季治疗
冬天好发、阳气虚弱的疾病，
通过中药敷贴等方法进行治
疗和调理，但并非包治百病。

“冬病”的易发人群多为
虚寒性体质，效果最为理想
的是呼吸系统疾病，如慢性
支气管炎、支气管哮喘、肺气
肿、慢性阻塞性肺疾病、过敏
性鼻炎、变异性咳嗽等中医
辨证属阳虚为主，或寒热错
杂以寒为主的患者；也适用
于怕冷、怕风、平时易感冒或
冬季反复感冒的虚寒体质的
患者。孕妇、皮肤过敏、对敷
贴药物比较敏感、敷贴穴位
局部皮肤有破损、阴虚火旺、
儿童及特殊体质患者是不能
进行敷贴治疗的。支气管扩
张、活动性肺结核咳血患者
不宜敷贴冬病夏治消喘膏。
贴敷药物期间应减少运动、
避免出汗，尽量避免电扇、空
调直吹，以利于药物吸收。应
尽量避免食用寒凉、过咸等
可能减弱药效的食物，禁烟
酒、海味及辛辣食物，以免出
现发疱现象。

据《健康时报》

大暑运动 悠然为乐
按照中国的八卦五行理论，

此节气人体正处于脾脏的旺盛
期，所以此时人体的消化功很旺
盛。对于身体健康的人们，加强饮
水合理饮食及睡眠充足的前提下
可以多做些运动，让身体发发汗
对身体也是有益的。

穿着棉质服装

穿着浅颜色的衣服可以减少
热量的吸收，穿起来比较凉快，棉
织品透热、吸汗优于化纤制品。所
以，夏季运动着装以浅颜色棉织品
为最好，款式越宽松，散热性能就
越好。

晨练不宜过早

夏天天亮比较早，很多有晨

练习惯的人都是天一亮就出门运
动。但晨练不宜太早，以免影响正
常睡眠。

避免阳光直射

夏季每天上午11时到下午4
时是紫外线、红外线最强的时候。
过强的紫外线可造成皮肤和眼睛
的损伤，并可致皮肤癌。而长时间
照射红外线，可使颅内温度上升，
脑膜出现炎症，发生日射病。

及时适量补水

夏季运动出汗多，盐分丧失
量大，容易使细胞渗透压降低，导
致钠代谢失调，发生抽筋等现象。
运动中每10到15分钟饮水150到
200毫升，但不要喝过甜的饮料，
以避免增加胃的负担。运动后狂
饮会增加心脏的负担。

别用冷饮降温

体温高时吃冷饮会伤害肠
胃，轻者会引起消化不良、呕吐、
腹泻、腹痛等急性胃肠炎，重者还
可能为以后患慢性胃炎、胃溃疡
等埋下祸根。运动后温稀盐水是
最好的饮料。

不要立即冲凉

人体充分运动后会大汗淋
漓，全身的毛孔都打开了。如果这
时突然用冷水浇身，会引起感冒、
发烧。且冲凉并不能帮助肌肉放
松，反而会使肌肉更加紧张。正确
的方法是等身上的汗都干了，再
用温水冲澡，而且水温应该高于
体温 1-2℃。 据腾讯健康

宜饮用养心安神
清热解暑的药膳

冬瓜海带汤

取冬瓜 300 克，海带 50
克，植物油、盐、鸡精各适量。
将冬瓜去皮切块洗净，海带
用水泡 40 分钟，洗净切丝。
锅中倒油，油热倒入冬瓜和
海带，翻炒 2 分钟，大火再烧
8 分钟，加盐、鸡精即可。此汤
可清热解暑利水的功效。

宁神养心茶

取浮小麦、麦米粒各 50
克，炙甘草 25 克，红枣 5 颗，
花生 100 克，加水共煮，30 分
钟即可，代茶饮用。此茶有养
心宁神、润燥和中的功效，对
失眠、神经衰弱、精神紧张或
精神恍惚的人疗效好，适合
平时多饮用。 陈道遵
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