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记者：什么原因会引起苦夏？
专家：苦夏，中医称之为“疰

夏”，主要症状为不思饮、恶心、
头昏乏力、倦怠思睡、舌苔腻、汗
多等。中医认为，小暑时节气候
炎热，令气血也由脏腑大量输送
体表，这时脏腑的气血就显得相
对亏虚。又因天热下降，湿热交
争困于脾胃，脾胃功能也随之减
弱，从而导致人体各种不良反应
的一个季节性症候。

记者：苦夏是不是由于暑热
引起的？要多注意防暑、降温？

专家：一般来讲，苦夏是由
于天暑地热，人体与气候不适
应，造成神经功能失调的暑热症
状。预防苦夏可以从饮食、运动、
精神调养、合理安排生活起居、
适当降温等多方面进行防治。

记者：暑热天气的“中暑”是
不是就是“热着了”？

专家：老百姓所认为的“热
着了”，其实就是中暑的一种表
现。在三伏天里，人体内的血流

加快，心脏负荷大，加之气温高、
通风差、体热不能及时向外发散
而造成中暑现象，严重的患者心
力衰竭，威及生命。

记者：如果出现了苦夏症
状，该怎么缓解？

专家：对于患苦夏的人，可以
服用藿香正气丸，醒脾化湿；或薏
仁、白扁豆、荷叶、大米粥以养脾
胃；或辅以香砂养胃丸以健脾助
消化，都能有效预防苦夏症状。

记者：为了更轻松地度过高
温天，在饮食上我们该注意点什
么？有没有推荐的食谱或药膳？

专家：“药养不如食养”，预
防苦夏也不例外，我们首先要从
饮食上着手。在这儿我给大家推
荐一款清热解暑的食谱：

冬瓜海带汤：取冬瓜50克，植
物油、盐、鸡精各适量。将冬瓜皮
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，此汤具有
清暑利水的功效。

记者：有种说法是，热天吃
肉会更热。中医认为这有道理
吗？如何在热天吃肉呢？

专家：中医认为，鱼上火，肉
生痰湿，在这个炎热的夏季，脾
胃自身已经在受这个大环境湿
气的困扰，如果，在这个时候吃
肉，势必给脾胃带来更大的负
担，加重苦夏症状的反应，因此，
建议最好不要吃肉，即便是吃
肉，也要科学搭配，才能达到相
互补益的效果。

建议大家吃肉时搭配苦瓜。
苦瓜具有清热祛心火，解毒，明
目，补气益精，止渴消暑，治痈等

功效，在炎热的夏季，它是肉类
最佳搭配，因此做肉类佳肴的时
候，不要忘记苦瓜。

记者：气温高比较容易缺
水，饮水量也大，有什么比较解
暑的茶或者泡水？冲泡的剂量又
该怎么把握呢？

专家：气温高，人体失水严
重，人们需要不断地喝水，导致
身体的营养元素大量流失，这又
对身体健康不利。给大家介绍两
款宁神养心、清热解暑的茶饮：

一、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
的疗效好，适合平时多饮用。

二、清热解暑饮：将鲜荷叶
边、金银花、西瓜翠衣(西瓜皮)、
丝瓜皮、鲜竹叶心各6克，鲜扁豆
花1枝，用400毫升水共煎，煮取汁
200 毫升，可代茶饮用。此茶具有
清透暑热的功效，可预防暑病。

记者：按摩或者刮痧等理疗
能不能帮助缓解“苦夏”？具体该
怎么操作呢？

专家：通过物理疗法可以预
防苦夏，尤其是咱们中医的按摩
推拿是缓解苦夏症状行之有效
的选择。如果出现全身乏力、食
欲不振、头晕、心烦、昏昏欲睡等
症状。按摩足三里、三阴交和肾
俞3个穴位，可有效缓解。

按摩方法：先用拇指指尖缓
慢垂直按压足三里，一次3-5秒，
重复3-7次；然后用拇指垂直按压
三阴交3-5次；最后，两手握拳以
拳心对准肾俞穴用力按揉半分

钟，之后以掌根在肾俞穴揉搓，
如此反复2-3次，腰部有温热渗透
的感觉为佳。

记者：热天还有一个大问
题，就是睡眠。很多人热得睡不
着，早上醒得早？如何改善？

专家：盛夏来临，睡眠不好是
常见现象，以下几点帮助改善：

一是不要空腹睡眠。一般人
晚饭吃得早，而到晚上10点多才
上床，如果这个时候肚子饿了，
就少吃点坚果之类的食物，另
外，喝杯蜂蜜水，同时还防治肠
胃疾病等。

二是室内温度不要忽冷忽
热，在休息的前2个小时要把空调
打开，等睡觉时再把空调关上，
因为人睡着后，身体的温度就会
自然降低，又随着深夜子时阴阳
变化，室外温度也会变低，这样
就能睡得安然，也不至于因空调
风伤及身体。

三是不要贪玩而影响平时
形成的生物钟。不要玩手机和游
戏，更不要做一些兴奋的事情。

四是不要以洗澡代替热水
泡脚。每晚临睡前用热水泡脚是
一年到头必备的功课。只有把双
脚泡热了，才有可能睡个好觉。
睡觉时头要凉，脚怕凉，盖被盖
毯子首先捂住双脚。

五是睡觉前不看恐怖影视，
不和家人怄气，不抽烟，不喝咖
啡不喝浓茶等，要保持心平气
和，达到心静自然凉的境界。

六是这个季节北斗星指辛，
太阳黄经105度。所以人们睡觉时
头北脚南最佳，容易进入“深睡
眠”。同时要补好白天的午时觉，
以养心经。 记者 阚乐乐

中医专家支招，轻松度“苦夏”
“暑景方徂，时惟六月。大火飘光，炎气酷烈。”(见三国·魏·繁钦《暑赋》)。
天气炎热，让人心烦气躁，吃不下又睡不好。烦躁、乏力、头晕、胸闷，中医讲这是“暑伤气”，

民间则说是“苦夏”。
苦夏其实并不是病，但却让人浑身难受。该如何正确调养，避免苦夏呢？
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◆鸡骨草：味甘、微苦，性凉，
入心、肺、肝、胃、肾经。具有利湿
退黄，清热解毒，疏肝止痛之功
效，在春夏潮湿季节常用来煲汤
作食疗，以根粗、茎叶全者为佳。

鸡骨草瘦肉汤
原料：猪瘦肉300克，鸡骨草

30克，蜜枣15克，食盐适量。
制作步骤：猪瘦肉洗净，切

块，飞水。鸡骨草浸泡1小时，洗
净；蜜枣洗净。将适量清水放入煲
内，煮沸后加入以上材料，猛火煲
滚后改用慢火煲1 . 5小时，加盐调
味即可。

养生功效：此款汤水具有解
毒利湿、清热降火、增强机体免疫
力之功效；特别适合消化系统及
泌尿系统疾病患者饮用。虚寒体
质者不宜食用。

◆葛根：性凉，味甘、辛，入脾
经，胃经。具有解肌生津、透疹、退
热、升阳止泻等功效，现代医学研
究表明粉葛丙酮提取物有使体温
恢复正常的作用，对多种发热有
效，所以常用于发热口渴、心烦不
安等病症的食疗。

葛根绿豆脊骨汤
原料：猪脊骨 5 0 0克，葛根

300克，绿豆50克，蜜枣15克，食
盐适量。

制作步骤：猪脊骨洗净，斩
件，飞水。粉葛去皮，洗净切块；绿
豆浸泡1小时，洗净；蜜枣洗净。将
适量清水放入煲内，煮沸后加入
以上材料，猛火煲滚后改用慢火
煲2小时，加盐调味即可。

养生功效：此款汤水具有生
津止渴、清热解毒、醒酒除烦之功
效；特别适宜口干口苦、湿热泄
泻、烟酒过多、皮肤疮毒者饮用。

◆荷叶：荷叶味苦涩，性平，
归肝、脾、胃、心经。有清暑利湿、
升发清阳、凉血止血等功效。用于
煲汤，荷叶鲜品的清热解暑功效
好过干品。

莲蓬荷叶煲鸡汤
原料：光鸡 1 只，莲蓬 30 克，

荷叶20克，红枣15克，食盐适量。
制作步骤：光鸡洗净，斩件。

莲蓬、荷叶浸泡 1 小时，洗净；红
枣去核，洗净。将适量清水放入煲
内，煮沸后加入以上材料，猛火煲
滚后改用慢火煲 2 小时，加盐调
味即可。

养生功效：此款汤水具有消
暑利湿、健脾升阳、散瘀止血之功
效；特别适宜暑热烦渴、头痛眩
晕、水肿、食少腹胀、泻痢、损伤淤
血者饮用。

据《羊城晚报》

阴陵泉：当胫骨内侧
髁后下方凹陷处，将大腿弯
曲 90 度，膝盖内侧凹陷处。

经常对阴陵泉这个穴道
进行按摩，能够很好的排出
体内多余的湿气，同时还具
有健脾理气、益肾调经的作
用，对于一些腰膝酸痛、身体
水肿或者是腹胀、拉肚子的
情况有着很好的治疗作用。

丰隆穴：是双穴，两腿
外侧都有，在足外踝(高点)上
八寸的地方，外踝到外膝眼
正好是十六寸，实际上正好
就是它们两个连线的中点，
也是肌肉很丰满的地方。

丰隆穴属于胃经，是胃
经的络穴，又联络脾经。丰隆
穴能调治脾和胃两大脏腑，
有很好的祛痰除湿的效果。

中脘穴：这个穴位位
于我们的胸骨下端，和肚脐
线连接的中间，也就是肚脐
正中间向上大约 4 寸左右的
位置。

经常按摩这个穴位能很
好的控制食欲，帮助消化，具
有很好的减肥作用。另外还
具有促进肠胃蠕动的功效，
这样能够帮助身体快速的排
出多余的脂肪还有废弃物，
起到排毒祛湿气的效果。

据《健康时报》

人体三个祛湿穴

夏夏夏乏乏乏失失失眠眠眠，，，吃吃吃点点点孢孢孢子子子粉粉粉
每年的三伏天都是失眠的

高峰期。专家指出，如果入睡时
间长于半小时、早醒、眠浅多梦、
醒后不易入睡、彻夜不眠等状况
持续出现1个月以上，就称得上
是睡眠障碍。

睡眠障碍引起的危害不容
小觑，比如脸色不好、胃口不佳、
精神萎靡、烦躁不安、记忆力减
退等。另外，长期失眠会诱发急
性心衰、心绞痛、脑中风等疾病。

在失眠的对症调理上，中医
注重补心气，调肺腑，平阴阳。在
传统滋补品中，尤其推崇灵芝，
它是入心、肝、脾、肺、肾五经的
上品，医药古籍均记载其具有安
心神的益处，故常用于辅助调理
气血不足、心神失养所致的心神
不宁、失眠、惊悸、多梦、健忘、体
倦神疲、食少等问题。《本草纲
目》记载：“灵芝性平、味苦、无

毒，主胸中结，益心气，补中，增
智慧……”

而灵芝孢子粉作为灵芝的
种子，凝聚了灵芝的精华，具有
灵芝的遗传物质和保健作用，并
且数十倍优于灵芝，它含有大量
的核酸、多糖、三萜、蛋白质、微
量元素等有益成分。

但就像山核桃被坚硬的外
壳包裹着一样，灵芝孢子粉也
有两层坚硬的外壁，人体胃酸
无法将其消化。吃多了这种没
破壁的灵芝孢子粉，人体的肠
胃系统还会受到损伤，引起消
化功能障碍。

所以灵芝孢子粉都要经过
破壁处理，破壁后，它里面的有
效成分才得到充分释放，有效利
用率从而大大提高，即使是消化
功能差的老年人，也能轻松食用
并且吸收。 据《钱江晚报》

今年农历六月有59天
下次要到2025年

■相关链接

6 月 24 日，丁酉鸡年农
历六月已经到来，但今年的
农历六月有些特别，因为后
面还有一个“闰六月”，一直
到 8 月 21 日才会结束，两个
六月加起来共有 59 天，而整
个鸡年也因此有 384 天。

中国的传统农历规定
大月 30 天，小月 29 天，一
年 12 个月共 354 天或 355
天，比一个回归年少 11 天
左右，因此每三年就少了 1
个月，自然会出现时序和天
时错乱的怪现象，为此加入
了“闰月”。

现行农历置闰方法是
“十九年七闰”，每隔 2-3 年
增加 1 个月，这就是“闰月，
而农历的闰年也就有了 13
个月。每一个普通的农历月
必须有一个节气和一个中
气。凡是只有节气而没有中
气的月份就设为“闰月”，鸡
年的六月正是如此。当月只
有六月十六日的“立秋”节
气，而中气“处暑”落在下一
个月的初二。

天文年历显示，下一个
有闰月的农历年份出现在
2020 年庚子鼠年，闰四月，
而要想再碰上闰六月，则需
要等到 2025 年蛇年。

据《环球时报》
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