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今日大暑，大暑是一年之中最热的节气。人的健康与气候息
息相关，在饮食上也是一样。同时，大暑也是一年中阳气最盛之时，
“冬病夏治”，运用饮食的营养作用养生益寿，还是减少疾病、防止衰
老的有效方法。那么在大暑节气里，如何进行养生呢？

大暑是一年中最热的节气，“湿热交蒸”在此时到达顶点。在我国很多
地区，经常会出现摄氏40度的高温天气。俗语说“小暑连大暑，热得无处
躲”，面对高温闷热天气的“烤”验，大暑时节人们该如何消暑养生呢？

防暑防晒两不误
多咸少甜勿进补

由于大暑天气较炎热，饮食应清淡营
养，适宜吃炝拌什锦、清拌茄子、苦瓜菊花
粥、绿豆南瓜汤等。也可多喝绿豆汤、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。要少吃辛辣油

腻的辣椒、牛肉、羊肉、狗肉等食物。
同时，应让精神放松，生活要有规律，保

证睡眠充足，不要过度疲劳，避免精神紧张
和急躁易怒。

清热消暑 食物优先

中医说大暑暑毒外蒸，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。在没有食欲的情况下，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。专家提醒，进补需因人而异，
否则将会适得其反。

多咸少甜 不宜进补

大暑是一年里最热的时候，气候闷热，
人易产生头晕、恶心、冒虚汗等症状，这样就
可能是中暑了。

预防中暑在饮食上，要以清淡为宜，多
食绿豆汤、苦瓜、冬瓜汤等清火润肺的食
物；尽量不要在白天高温时外出，若在白
天出门最好打伞、戴帽子；室温要适宜，
不要贪凉快，长期躲在空调房内吹冷风；

要避免过度劳累，保证充足的睡眠；在衣
料的选择上以棉、麻、丝为首选；可随身
准备仁丹、十滴水、藿香正气水、清凉油
等以备不时之需。

若发生了中暑情况，要尽快离开引起中
暑的高温环境，移至阴凉通风处休息，并适
量饮用含盐分的饮料。若出现血压降低、虚
脱等症状需及时就医。

大暑时节 需防中暑

酷暑中，紫外线无处不在，一不小心
肌肤就会受到伤害。若想防晒，中午前后
应尽量减少户外活动。即使外出，也应做
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，要根据需要
选择防晒指数，防晒霜应在出门前 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。

另外，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。 （本版综合稿件）

大暑护肤 小心防晒

炎炎夏日给忙碌的现代人带来的不仅
仅是身体不适的困扰，情绪的困扰也日益明
显。“夏季情感障碍症”正越来越引起人们的
关注，心理学家称之为“情绪中暑”。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，甚至会引发猝
死。所以，人们一定要注意以下几点来防止

“情绪中暑”的发生：
第一，要“静心”养生。俗话说：“心静

自然凉，”越是天热，我们越要心静，尽量保
持淡泊宁静的心境。不要生闷气，遇到不顺
心的事，要学会情绪转移，感到心烦意乱时
可以想想一片绿林、一片蓝天等，平静一下
心情。

第二，要保证睡眠。情绪与睡眠亦密切
相关，睡眠不足，心情会变得急躁。经常作

息颠倒或长期熬夜的人，通常情绪也不稳
定。因为夜间 11点至凌晨 1点是脏腑气血
回流的时间，此时，血回流到肝脏准备储存
精气(能量)，如果不睡，能量无法被贮藏，就
会肝盛阴虚，阴阳失和。

第三，要调剂好饮食。日常膳食应尽量
减少进食油腻食品，多吃一些清淡的食物，
不仅能防暑，还能增进食欲。注意多饮水，
以调节体温，改善血液循环。多进食“清火”
的食物和饮料，如新鲜蔬菜、水果、绿茶等。

第四，要注意养气。日常生活应保持
不急不躁、心平气和的状态。日常生活中，
行住坐卧都要保持不急不躁的动作，让呼吸
均匀有序，“气”自然就会“和”。“气”顺了，转
化为足够的能量，身心舒展放松，“心”自然
就平静了。

谨防“情绪中暑”

大暑。该节气是一年中最热的时节，高
温、高热、高湿的“三高”天气是这一时节的
主旋律。这样的天气特点易导致人们食欲不
振，精神疲惫。营养专家表示，大暑时节，饮
食宜“清补”，要多食蔬菜瓜果。

专家说，大暑时节，天气炎热，人体出汗
多，睡眠少，体力消耗大，消化功能差。因此，
许多人天气一热，体质就有所下降，常常是

“无病三分虚”，一些平素阴虚体弱者，更易
产生精神疲惫、食欲不振、口苦苔腻、脘腹胀
闷、体重减轻等现象。中医强调，炎热的大
暑，对体虚者来说，应更加重视饮食调理，进
行清补。

中医认为，“脾主长夏”、“暑必加湿”，脾
虚者夏季养生，宜坚持益气滋阴、健脾养胃、
清暑化湿的清补原则，采取饮食调养的科学

方法，选用香甜可口、易于消化、补而不腻的
食品。入夏后，各地应市的蔬菜、水果很多，
如茄子、冬瓜、西瓜、黄瓜、葡萄等，可以轮换
配套食用。这些食物不仅能清热、防暑、敛
汗，还能增进食欲。

大暑期间清补，阴虚者在安排膳食上，
可选择瘦猪肉、鸭肉、鱼肉、咸鸭蛋等富含优
质蛋白质的食品，以增加蛋白质的摄取量。

营养专家特别提醒说，大暑时节，天气
酷热，对人体影响最重要的因素就是暑湿之
毒。暑湿侵入人体后会导致毛孔张开，过多
出汗，造成气虚，还会引起脾胃功能失调，食
物消化不良。吃些凉性蔬菜，有利于生津止
渴，除烦解暑，清热泻火，排毒通便，祛除暑
湿。黄瓜、西红柿、茄子、生菜、芦笋、芹菜等
都属于凉性蔬菜。

饮食宜“清补”

热读 健康

大暑来了

山东：“喝暑羊”，鲁南地区有在这一天
“喝暑羊”（即喝羊肉汤）的习俗。在山东省
枣庄市，不少市民大暑这天到当地的羊肉汤
馆“喝暑羊”。

浙江：大暑送“大暑船”活动在浙江台州
沿海已有几百年的历史。“大暑船”完全按照
旧时的三桅帆船缩小比例后建造，长 8米、
宽2米、重约1.5吨，船内载各种祭品。台州
椒江人还有大暑节气吃姜汁调蛋的风俗，姜
汁能去除体内湿气，姜汁调蛋“补人”，也有
老年人喜欢吃鸡粥，谓能补阳。

福建：莆田人在大暑节当天，有吃荔枝、

羊肉和米槽的习俗，叫做“过大暑”。荔枝含
有多量的葡萄糖和多种维生素，富有营养价
值，所以吃鲜荔枝可以滋补身体。温汤羊
肉，是莆田独特的风味小吃和高级菜肴之
一。在大暑当天，亲友之间，常以荔枝、羊肉
为互赠的礼品。

广东：大暑有吃仙草的习俗。仙草又名
凉粉草、仙人草，唇形科仙草属草本植物。
为重要的药食两用植物资源。由于其神奇
的消暑功效，被誉为“仙草”。茎叶晒干后可
以做成烧仙草，广东一带叫凉粉，是一种消
暑的甜品。本身也可入药。

相关新闻▶▶ 大暑节气各地习俗

俗话说，冬练三九，夏练三伏，在老底子的观念里，三伏天就是一年中最热的
一段时间了。刚刚过去的这个周末入伏了，而今年三伏天有40天之久，大家要做
好和高温酷暑打持久战的准备哦。

中国气象频道气象分析师解释说，冬至以后立即数九，但是夏至之后，并不立
即数伏。算法比较复杂，按照以前天干地支的纪日方法（甲乙丙丁…….和子丑寅
卯……的排列组合），夏至后第三个“庚日”开始入伏，立秋后的第一个“庚日”为末
伏开始，中伏有时10天有时20天。今年7月13日入伏，8月22日出伏，三伏天一
共有40天！看来我们要和高温天打一场持久战了。

今年三伏一共有40天

大暑是全年温度最高，阳气最盛的时
节，在养生保健中常有“冬病夏治”说法，医
院“冬病夏治”尤为火爆，一些慢性支气管
炎、腹泻、肺气肿、慢性阻塞性肺疾病、过敏
性鼻炎等，都可以利用这段日子进行治疗。

注意：糖尿病患者血糖控制不佳者、瘢
痕体质者、皮肤过敏者慎用冬病夏治药物穴

位敷贴；支气管扩张、活动性肺结核咳血患
者、孕妇禁用冬病夏治药物穴位敷贴。

治疗期间，根据夏季特点从饮食、药物
及起居方面综合调养。慎用辛燥之品，如花
椒、大茴香、小茴香、狗肉、羊肉荔枝等；忌大
量服用寒凉之品，慎食肥甘滋腻之物；忌过
量运动以免汗出过多，导致气阴两虚。

“冬病夏治”正当时


