
巧用芳香植物消暑化湿

“中伏”前后是一年中气温最高

的时候。这个时候往往心气容易亏

耗，尤其老人、儿童、体虚气弱者往往

难以抵御酷暑，而导致中暑等问题发

生，出现头晕、心悸、胸闷、注意力不集

中、大量出汗等症状。

要化解这些症状，最好的方法是

合理安排工作，注意劳逸结合；避免在

烈日下暴晒；注意室内降温；保证充足

的睡眠；讲究饮食卫生，正确的饮食可

以帮助人体抵御暑湿的侵袭，可以多吃

一些冬瓜、薏米、茯苓、山药等食物，最

好的方法是以这些食材熬粥或煮汤。

如果已经感觉到头晕了，也可以

用芳香型植物来缓解头晕。比如新鲜

的藿香叶、薄荷叶、佩兰等，用来煮汤

或熬粥。因为新鲜藿香叶的主要功效

是芳香化浊、祛暑解表；薄荷的主要功

效是疏散风热，利咽透疹，舒肝泻热，

可以起到较好的效果。

多饮暖水益消暑

夏季养生，水也是人体内十分重

要、不可缺少的健身益寿之物。传统

消暑的养生方法十分推崇饮用白开

水。需要提醒的是，为了解渴有人一次

性饮水过多，这样会增加心脏负担，使血

液浓度快速下降，甚至出现心慌、气短、

出虚汗等现象。所以，炎热季节，渴极了

应先喝少量的水，停一会儿再喝。

药食同粥补气清暑

大暑气候炎热，可以用粥来滋补

身体。粥能补益阴液，生发胃津，健脾

胃，补虚损，最宜养人。粥是在相对温

度较低、时间较长的情况下熬出来的，

可减少对蛋白质、脂肪的分解破坏和

维生素的流失，并使一些矿物质能够

溶于汤中，使粥更具营养价值。

在三伏天，典型的“度暑粥”可以选

择绿豆百合粥、西瓜翠衣粥、薏米小豆

粥，这些食材都具有补气清暑、健脾养

胃的功效，可以帮助市民安度盛夏。药

粥则对老人、儿童、脾胃功能虚弱者均

适宜，大暑喝粥，可以放一些拇指淮山、

茯苓等药材，祛湿效果会更好。

消暑切莫动“肝火”

另外，大暑时节高温酷热，人们易

动“肝火”，经常会出现莫名的心烦意

乱、无精打采、食欲不振等问题，也被

称为“情绪中暑”。“情绪中暑”对夏日

养生和身心健康危害很大，特别是老

年、体弱者，由于情绪障碍时会造成心

肌缺血、心律失常和血压升高，甚至还

会引发猝死。

专家提醒，有心脑血管疾病的人

一定要避免生气、着急等极端情绪，应

尽量做到“心静自然凉”。

“桑拿天”健身宜散步

俗语说“冬练三九，夏练三伏”。

现代医学证明，在炎热的高温天气中，

人体内会产生一种应急蛋白，可抵抗

暑期对人体的伤害。在大寒大暑中锻

炼身体，可提高身体适应不同环境的

能力。但医生提醒：夏练三伏这种锻

炼方法对普通人不宜提倡，特别是年

老体衰之人，或长时间生存于适宜温

度环境的人和孩子。

在三伏天做些慢运动、有氧运动，

有助于调节湿热，加快新陈代谢。在温

度不是特别高时，到户外散步、打太极拳

或游泳，一来不会中暑，二来提高身体素

质和免疫力，而且会使盛夏生活过得很

充实。 （本刊综合）
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“热在三伏”养生也在三伏

““三三伏天伏天””闷热潮湿闷热潮湿，，最容易诱最容易诱

发各种夏季流行疾病发各种夏季流行疾病，，因此因此，，关于关于
““三伏三伏””时期如何养生保健也时期如何养生保健也
成为大家成为大家关注的话题关注的话题。。

“三伏”养生要消暑化湿

有人称现在的三伏天就是烧烤模

式，戏称自己和烤肉之间只差一撮孜

然，于是更多的人避免自己成为“烤

肉”，干脆彻底躲进空调房。专家指出，

从热到凉或者从凉到热，都需要给身体

一个缓冲期，骤冷骤热最易生病。

夏天人们往往从炎热的室外进入

空调室，这时呼吸道受刺激易发生痉

挛，引起咳嗽、流涕、发烧。而且，从炎

热的户外走到冷气大开的室内，因为出

汗时汗孔、毛细血管都处于张开状态，

突然遇冷时急剧收缩，很容易感冒、中

暑。反之，长时间待在空调房里，毛孔

处于收缩状态，突然来到闷热的房间或

户外，毛孔不能及时打开，也容易生病。

从户外回到空调房时，最好将空调

先调到较高的温度而后逐渐调低，让身

体慢慢适应，空调温度最好跟外面温度

相差别超过8℃。不要在大汗淋漓时立

即进入温度很低的空调房，有汗时要进

入空调房先换掉湿衣、擦干汗水。使用

空调时，出门前半个小时就应关闭空调

并开窗通风，以适应室内外温度变化。

此外，空调温度也是让人欢喜让

人忧。有的男性觉得刚刚好的温度，不

少女性却被冻得直起鸡皮疙瘩。专家

指出，空调最好根据体质调温，老年人、

体质虚弱者、婴幼儿，最好将室温控制

在28℃左右。就算是体质较好的男子，

也不能为了图“凉快”，把空调温度开得

很低。如果冷气正好对着后背或颈部

吹，则会导致颈椎病。尤其在睡眠状态

下，人体各个系统机能暂时下降，如果

在空调温度过低或直接吹电风扇入睡，

就很容易发病。因此，如果在办公室里

座位距离空调近，不妨给脖子搭个丝

巾，减少颈背部受寒。

为了睡觉时凉爽又不着凉，不少

人盖着被子吹空调。专家指出，这样其

实更易患上空调病，并使呼吸道受到损

伤。使用空调时室内空气几乎与外界

隔绝，室内氧气消耗得不到补充，人在

这样的环境待时间长了会导致人体器

官不能够正常工作，而睡觉时人的新陈

代谢放慢，更易被病菌侵袭。而且，盖

被子只能防冻不能防病，冷空气从呼吸

道进入人体，加上室内空气不流通，睡

醒后轻则口鼻发干、头痛，重则打喷嚏、

流鼻涕，甚至会患上严重的呼吸道疾

病。因此，与其盖上被子吹空调，不如

打开窗让空气自然流通。

此外，开空调前先开窗通风10分

钟，使新鲜空气进入室内。开空调时间

不要过长，要经常开窗换气。每隔一两

个小时最好离开空调房间到室外呼吸

新鲜空气、喝些开水。

入伏后，很多人在闷热难耐中惊讶地

得知今年三伏天竟比往年多10天，正想说

喝个冰镇饮料压压惊，随后他们又被朋友

圈里流传的一条消息彻底击倒了：“三伏天

的40天里，不要喝冰镇类的饮料和冰棍，

不然会使寒气入侵不能排出。要想使体内

的寒气排出，要坚持在伏天喝热水，这样会

把体内多年深入骨髓的寒气逼出来。”

专家指出，这条消息类似伪命题。夏

季三伏天，是自然界和人体阳气最旺的时

候，也是一年中最热的季节，中医养生的一

条原则就是顺应自然规律，夏季该热就

热。在机体阳气最旺时，一味用寒凉之品

（冷饮、空调）加以抵抗，势必会耗伤人体阳

气，损害机体的脾胃功能。但专家指出，夏

季里温度高，人体热得受不了，此时喝一点

冰镇的饮料或吃一点冰镇的西瓜或冰棍，这

样做也未尝不可，关键的是不能太过贪凉，

如果恨不得一口气吃几根冰棍、顿顿都喝零

摄氏度左右的冷饮，当然对身体有害无益。

此外，还有种观点认为伏天要坚持喝

热水，这样才能把体内多年深入骨髓的寒

气逼出来，不然冬天就会手脚冰凉。对此，

专家也指出，喝热水这事关键在于体质。

如果本身是寒性体质的人，这种人在夏天

大家都觉得很热时，他都觉得需要穿件长

袖才暖和，那么，他在夏季里喝点热水会感

觉更舒服。但如果本身是热性体质，夏季

已经动不动就一身汗了，此时非要他喝热

水，无疑是受罪了。

三伏不食“冰”过于绝对

三伏要防“空调病”


