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夏天身体最怕6件事

》》眼睛最怕晒伤
眼睛喜凉怕热，不注意防

晒，很容易提前老化，并引发
各类眼疾。如果要在上午 10 点
到下午 4 点外出，最好戴上太
阳镜、帽子或打遮阳伞，太阳
镜颜色以茶色、淡绿色防紫外
线效果最佳。

可以吃点养眼的食物，如
桂圆、山药、胡萝卜、红枣等。

夏天细菌繁殖快，尽量少
用手揉眼睛。用流水洗脸，可
减少眼睛疾病。
》》颈椎最怕吹

颈椎对着空调吹，周围的
软组织会产生病变，形成肌肉
和皮下组织的慢性炎症，造成
颈部持续痉挛、后背酸痛等。

建议肩背部不要直对着
空调，如果温度不能自行调
节，可以在肩上搭个披肩，晚
上洗个热水澡。
》》运动最怕早

夏天天亮得早，但空气污
染物最多，一般早晨6点前还
未完全扩散。另外，日出之前，
因为没有光合作用，绿色植物
附近非但没有新鲜阳气，相反
积存了大量的二氧化碳。

建议夏季晨练时间不宜
早于 6 点。
》》肠胃最怕凉

夏天是肠道疾病的高发
期，这个季节尽量少吃太凉的
东西，尤其早晨起床时和晚上
临睡前。

为了及时给肠胃保暖，吃
凉拌食物时，不妨加点姜或者
芥末，可以暖胃、杀菌。
》》喝水最怕快

由于气温高，身体缺水速
度也会加快，很多人习惯大口
大口地喝水。如果喝水太快，
水分会迅速进入血液，在肠内
被吸收，使血液变稀、血量增
加，心脏不好，尤其是患有冠
心病的人就会出现胸闷、气短
等症状，严重的可能导致心肌
梗死。

夏天喝水不能太快，要少
量多次。每次只喝100-150毫
升，身体吸收得更好，也不能
贪凉，10度以上的温水对身体
最好。
》》家里最怕灰

夏天闷热、湿度大，使得
灰尘更容易附着在空气里，进
入人的皮肤和体内。由于肉眼
很难发现，人们常常疏于清
理，它们长期漂浮在空气中，
并大量附在物品表面，成为空
气中尘螨及霉菌孢子的栖身
地。这些脏东西会趁机进入呼
吸系统，进而引发哮喘、鼻炎
等多种疾病。

建议夏天应增加清洁的
次数，两三天打扫一次。

据《生命时报》

中医养生度夏
有十个“最佳”

几款适合心脏病患者的简易夏日药膳 空调房“生存指南”

空调在使用过程中有很多误区，用
得不对还会让人患上一些疾病。专家提
醒，夏季用空调要避开以下误区：

空调要定期清洗：空调在使用过
程中，内部会聚集大量的灰尘，如果使用
时不及时清理，可能会导致过敏、咳嗽、
肺炎甚至慢性病。可根据使用情况，每年
清洗空调 2-3 次。

室内外温差不超 7 度：冷空气会
刺激人的汗毛孔突然收缩，易引起头
晕、头疼、流鼻涕、关节疼痛等症状。空
调的温度 26℃ 为宜，室内外温差不超
过 7℃。

多开窗通风：每隔 2-3 个小时给
室内通风一次，每次通风 10-15 分钟。在
开着空调时，可以把远离空调的一扇窗
户开一个小缝，保证室内空气流通。

空调别一直开：白天连续开空调
的时间不要超过 3 小时，夜间不要超过 2
小时。

多喝温水：经常待在空调房内，容
易导致水分流失，造成鼻腔和黏膜过干，
甚至引发支气管炎，所以需要多补充水
分。水温不宜过冷或过热，35℃-40℃ 的
温水是最佳选择。

给眼睛一点温暖：眼睛干涩是一
种常见的“空调病”，特别是对戴隐形眼
镜或有慢性结膜炎的人。除了适度滴眼
药水外，不妨拿条温毛巾敷眼，给眼睛
一点温暖，有助于减缓症状、消除视
疲劳。

平时可适度补充维生素 A ，

多吃柠檬、葡萄、蔬菜、鱼、鸡蛋
等，能改善眼干等不适。

据搜狐健康

夏季感冒，吃药注意两件事
服含“麻”感冒药：易中暑

药名中带“麻”的感冒药
中，含有伪麻黄碱，能收缩血
管，缓解鼻黏膜充血导致的鼻
塞等症状，但该成分还会影响
人体的排汗和散热功能，容易
引起中暑。

建议：服这类药后应避免在
高温天气长时
间外出，并注
意做好降温
工作。此外，
伪 麻 黄 碱
也可导致

血
压 、血

糖、眼压增高，相关患者应慎用。
服布洛芬：易脱水

布洛芬在发挥作用的过
程中会促进发汗，如果不及时
补充水分，可能造成脱水。

建议：已经大量出汗、呕
吐、腹泻者，以及平时爱出汗
的人，不宜用布洛芬，以免加
重脱水，伤害肾脏，此时可选
用扑热息痛(对乙酰氨基酚)。

如果服用含布洛芬的感
冒退烧药，应注意多喝水，必
要时可喝点运动饮料补充电
解质。一旦服药后出现较重
的脱水症状，应立即停药并
就诊。 据人民网

养生最重要的是顺应自然，《黄帝内
经》主张饮食要随着季节变化。高温天气
容易让人体感到不适，调节饮食、调整作
息尤为关键。

最佳调味品：食醋

高温天气下，人们常会感到食欲不
振、胃口差。想要调节胃口、刺激食欲，用
醋调味是最简单的方法之一。

可以用醋凉拌蔬菜或肉类熟食，或用
醋腌渍黄瓜、豆类等作为餐前小菜，能起
到生津开胃的作用。而且醋性温，凉拌黄
瓜、茄子等偏寒性的蔬菜时，可以防止寒
凉过度。

此外，夏天是肠道传染病的高发季
节，醋有一定的抑菌能力，在外用餐时配
些醋吃，对肠道传染病有预防作用。

最佳蔬菜：苦味菜

炎炎夏日，人体代谢旺盛，易产生“热
毒”，表现为发热、心烦、口渴、尿赤、大便
干结等，可以多吃些有清热解毒作用的苦
味蔬菜来缓解。

常见的苦味蔬菜有苦瓜、苦菜、莴笋
等，凉拌或清炒皆可。研究表明，这些苦味
蔬菜含有丰富的生物碱、氨基酸、苦味素、
维生素及矿物质，具有消暑、退热、除烦、
提神和健胃功能。

专家提醒，在烹调苦味蔬菜时，可以
适当加些辣椒、蒜等，防止寒凉过度。

最佳汤肴：番茄汤

番茄含有丰富的维生素C，可以改善
消化不良、食欲不振、口干舌燥等症状。

番茄中的番茄红素还有延缓细胞衰
老和防癌抗癌的功效，烹调加热可以破坏

番茄的细胞壁，使番茄红素更容易被释放
出来，也更容易被人体吸收利用。

炎热的天气里，喝一碗番茄汤，既
生津止渴，又开胃消食，对夏日养生大
有裨益。

最佳肉食：鸭肉

民间有“大暑老鸭胜补药”的说法。从
中医“热者寒之”的原则来看，鸭肉更适合
在燥热的夏季食用。

《本草纲目》记载：鸭肉“主大补虚劳，
最消毒热”，适合体内有热毒、易上火的人
食用。鸭肉高蛋白低脂肪，富含维生素 E
及微量元素。

专家建议，煮鸭肉粥、清炖鸭肉等，都
能起到很好的滋补效果。

最佳饮料：热茶

说到消暑解渴，大多数人会想到吃冷
饮、喝冰镇饮料。冷饮虽能解一时之热，却
过于寒凉，易伤脾伤胃。

事实上，对抗暑热，不妨泡杯热茶，既
对身体有保健功效，又能促进汗腺分泌，
帮助身体散发热量、降低体温，我国古时
就有“热茶最解暑”的说法。

最佳营养素：维生素 E

德国科学家研究表明，人们在夏天会
遇到三大危险，即日照伤害、臭氧的强氧
化伤害与高温伤害，而维生素E可以将这
三大危险降到最低程度。

含维生素E丰富的食物有芝麻、核桃
仁、瘦肉、乳类、蛋类、黄绿色蔬菜等，在夏
日饮食中应适量补充。

最佳运动：游泳

游泳不但能强身健体、雕塑身材，还
能消暑纳凉，是夏季运动的首选。与陆上
运动相比，游泳还能避免过度出汗。

最佳服色：红色

我们通常认为，夏天穿浅色系的衣服
要比深色衣服凉快而且防晒，其实颜色鲜
艳的衣服防紫外线效果更好。

有研究显示，红色可见光波最长，能
够大量吸收紫外线，保护皮肤不受伤害。
因此在选购夏季衣物时，最好选择色彩鲜
艳、质地柔软、款式宽松的，以达到最佳的
防晒祛暑效果。

最佳降温设施：扇子

如今，无论是家里还是办公场所，空
调的使用越来越多。但长时间处于空调环
境中，人体对温度的自我调节功能会减
弱，女性还容易出现腹痛或痛经等症状。

密闭的空调房里，空气中负离子数目
会减少，容易引发头晕、疲劳倦怠、心慌、
胸闷等症状。

因此，在不太热的傍晚或夜间，最好
关上空调，拿起扇子，用最原始、最古老
的方法解暑降温，恢复身体的自我调节
功能。

最佳保健措施：定时起睡

夏天夜晚相对凉爽，人们的夜生活也
就相应增多，尤其是年轻人喜欢吃夜宵、
熬夜看球赛等，夜晚过得有声有色，到了
白天却昏昏沉沉，对身体伤害很大。

夏季昼长夜短，可以适当晚些入睡，
但一定要保证睡眠时间。夏日的午后，也
应该小睡片刻，以消除疲劳，恢复精力。

综合《生命时报》、寻医问药网等

夏天是调养心脏的最佳时机，心脏病
患者在夏日应该如何进行饮食调养呢？

夏天出汗多，在饮食上要注意补充水
分。人在高温状态下，情绪容易烦躁，食欲
不佳，因此宜清淡。此外，夏日昼长夜短，
往往得不到很好的睡眠，也可以配合一些
具有养心安神、舒缓精神作用的药材。

三七洋参茶：三七5g、西洋参3g，切
片，沸水冲泡，频饮代茶。该茶具有益气养
心，活血通络的功效。适用于具有胸闷胸
痛、心悸气短、口干乏力的心脏病患者。

荷叶绿茶：新鲜荷叶5-10g，绿茶10g，
沸水冲泡，代茶
饮服。该茶具有
清热平肝，祛痰

化浊的功效。适用于喜食肥腻，形体肥胖
的高血压、高脂血症患者。如果便秘，还可
以加决明子5g一起冲泡。

枣仁助眠粥：酸枣仁15g，茯苓（茯神
更佳）15g，红枣 5-10 枚，将上述药物放入
砂锅中，加 6 碗水煮开后转小火煮成 2
碗，滤渣取药汁备用。大米或杂粮米 2 人
份，加入药汁及水煮粥服用。该粥具有宁
心安神之功效，适用于心神不宁、失眠多
梦的心脏病患者。

双耳听琴：取发泡好的银耳50g，木耳
50g，芹菜50g，可少许油盐清炒，也可将芹
菜焯熟后与银耳、木耳一起凉拌。此菜适
用于胸闷心烦、头晕目眩、大便秘结的心
脏病患者。 据血压频道
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