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大暑时节
解热祛湿
防中暑

今 天 是 大

暑。大暑是全年温度

最高，阳气最盛的时节。

“小暑不算热，大暑三伏天”，

大暑时节是二十四节气最炎热

的时候。高温和潮湿是大暑时

节的主要气候特点，在大暑时

节如何养生呢？大暑时节的

养生关键要除湿，最好多

吃冬瓜、薏米、茯苓、山

药等食物。
由于天气炎热、潮湿，人体新陈代谢旺盛，体力

消耗相比其他季节会大很多，再加上日长夜短，睡眠
不足等原因，一般人到了这时，就会抵抗力下降，平
时体质较弱的更容易出现全身乏力、食欲不振、口淡
乏味、精神萎靡、身体逐渐消瘦等症状，严重者甚至
还会低热、头晕、胸闷、恶心、汗出不畅。这就是中医
所说的疰夏，俗称苦夏。度苦夏，除了要劳逸结合、
保证充足睡眠、多喝水外，更要格外注意饮食调理，
具体而言应注意以下几点。

多吃苦味食物
苦味食物不仅清热，还能解

热祛暑、消除疲劳。所以，大暑
时节，适当吃点苦瓜、苦菜、苦
荞麦等苦味食物，可健脾开胃、
增进食欲，不仅让湿热之邪对你
敬而远之，还可预防中暑，可谓

一举两得。
此外，苦味食物还可使人产

生醒脑、轻松的感觉，有利于人
们在炎热的夏天恢复精力和体
力，减轻或消除全身乏力、精神
萎靡等不适。

绿豆汤是我国民间传统的解
暑食物，除了脾胃虚寒及体质虚
弱者均可放心食用。

此外，像荷叶、西瓜、莲

子、冬瓜等也具有很好的清热解
暑作用。扁豆、薏仁具有很好的
健脾作用，是脾虚患者的夏日食
疗佳品。

增加清热解暑、健脾利湿食物

大暑天气酷热，出汗较多，容
易耗气伤阴，此时，人们常常是

“无病三分虚”。
因此，除了及时补水，还应常

吃一些益气养阴且清淡的食物以
增强体质。如山药、大枣、海参、
鸡蛋、牛奶、蜂蜜、莲藕、木耳、豆
浆、百合粥、菊花粥等。

益气养阴的食物不可少

大暑气温较高，人体新陈代
谢增快，能量消耗大，因此蛋白质
的供应必须酌量增加，每日摄入
量应在 100克—120克。植物蛋
白可以从豆制品中获得，动物蛋
白除了奶制品外，还应适当吃点
肉，如鸡肉、鸭肉、瘦猪肉等平性
或凉性的肉制品。

其中，鸭肉富含蛋白质，可

及时补充夏日高温带来的过度消
耗，且鸭属水禽，性凉，具有滋
阴养胃、健脾补虚、利湿的作
用，特别适合苦夏、上火、体内
有热者食用。在食用鸭肉时最好
炖食，也可加入莲藕、冬瓜等蔬
菜煲汤，这样既可荤素搭配起到
营养互补的效果，又能健脾、益
气、养阴。

蛋白质供给需充足

小贴士▶▶

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”。

中医有“天人相应”的养生学说，即人
体的精神心理、心态情绪会随着自然和季
节气候的变化而发生微妙的变化，气候变
化会引起生理和精神情绪的变化。大暑时
节高温酷热，人们易动“肝火”，会产生
心烦意乱、无精打采、思维紊乱、食欲不
振、急躁焦虑等异常行为。这是“情绪中暑”
所引起的。

现代医学生理学也认为：人的神经细
胞对夏日的气温、气压、湿度和气流等气象
要素的变化高度敏感，高温的气候会影响
人体下血脑的情绪调节中枢，继而影响大
脑的神经活动和内分泌的激素分泌，于是
产生一系列类似“中暑”的多种症状。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：

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。

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。

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，如新鲜果蔬等。

要注意养气 日常生活应保持不急不
缓、心平气和的状态。日常生活中，行住坐
卧都要保持不急不缓的动作，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。

静心养气防
“情绪中暑”

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”的说法，故对于那
些每逢冬季发作的慢性疾病，如
慢性支气管炎、肺气肿、支气管
哮喘、腹泻、风湿痹证等阳虚
证，是最佳的治疗时机。有上述
慢性病的朋友，在夏季养生中尤
其应该细心调养，重点防治。

以慢性支气管炎为例，可内
服外用并举，具体方法：内服温
肾壮阳的金匮肾气丸、左归丸
等，每日二次，每次一丸，连服
一个月。外敷药可选用白介子
20克、元胡 15克、细心 12克、

甘遂 10克，同研细末，用姜汁
调糊，分成六份，每次取一份摊
在直径约 5厘米的油纸或塑料薄
膜上，贴在后背的肺俞、心俞、
膈俞穴上或贴在双侧的肺俞、百
劳、膏肓穴上，用胶布固定。一
般贴 4—6小时，如有灼痛感可
提前取下，局部微痒或有温热舒
适感可多贴几小时。须注意的
是，每个伏天（夏季三个伏天）
贴一次，每年三次，连续贴三
年，可增强机体非特异性免疫
力，降低机体的过敏状态。这种
内、外结合的治疗可以有效地根
除或缓解症状。

出汗少：阳虚作怪
夏季不易出汗的

阳虚患者一般以脾
肾阳虚型居多。这
类患者要注意少吃
寒凉的食物，不宜在
空调房间待得太久。
平时可以在中医师的

指导下，吃一些比较温
补的食物配合中药汤剂调
理。

出汗多：湿热气虚所致
相对于出汗少的人，还

有另外一种人，那就是，动
一动则大汗淋漓。这主要是
因为湿热体质和气虚体质
所致。

湿热体质的人面部和
鼻尖总是油光发亮，易生粉
刺、疮疖，常感到口苦、口臭
或嘴里有异味，大便经常不
舒服，小便甚至有发热感，
尿色发黄，女性常带下色
黄。男性阴囊总是潮湿多
汗，平时有喝酒、抽烟和熬
夜不良习惯的人，很容易出
现湿热体质，这类人夏季特
别容易出汗，而且脾气会比
较暴躁，多见于青壮年。

气虚出汗的患者多见
于中老年。在白天不活动或
轻微活动的情况下，常汗出
不止则是气虚的表现。此类
人常有身体虚弱、说话语声
较低、食欲差、易感冒等特
点。这类人饮食上可在中医
师的指导下，选择山药、豆
浆、牛羊肉等，也可用党参

或黄芪炖鸡，以补益机体，
缓解气虚症状。

自汗：肺虚
通常人们出汗是因为

天气热，或自己活动大，身
体温度升高，因而为了降温
而出汗。但有一种人出汗不
受外界环境影响，经常头
面、颈胸、四肢或全身出汗，
白天汗津津，一活动的话，
出汗更多。这种人往往容易
患上感冒等疾病。

建议：可以吃点固表止
汗的中药，例如玉屏风散。
同时要少吃寒凉的食物。

黄汗：湿热
有些人出汗，衣衫上没

有任何痕迹，但有一些人出
汗，白色的汗衫或衬衣上会
留下黄色的印记。这就是中
医所说的“黄汗”。

一般来说，流黄汗的人
往往肝胆湿热，肝火比较
旺，容易发脾气。因为肝火
旺会引起肝功能减退或胆
汁瘀积堵塞、胆红素在血液
中浓度增高，当其随汗液排
出体外时，便可出现黄汗。
甚至有些人还有上腹部闷
胀疼痛、乏力倦怠、厌油腻、
眼睛巩膜发黄、皮肤瘙痒、
小便色黄等症状，可以通过
B超、肝功能等检查及早发
现病变。

建议：此类人要多吃点
清肝火的食物，以清肝利
胆、清热祛湿，可考虑使用
绵茵陈、夏枯草煲水饮用。

出汗太多或太少可能是病
天气热时，很多人认为出汗是正常现象。但专家指

出，出汗太多或者太少都可能是病。夏季不易出汗的阳
虚患者一般以脾肾阳虚型居多；动一动则大汗淋漓，这主
要是因为湿热体质和气虚体质所致。高温之下，很多人
认为出汗是正常现象。但出汗太少或太多都可能是病。

夏季天气炎热，很多人
喜欢贪凉饮茶消暑，但需要
注意的是，夏季人体的阳气
浮于外而虚于内。因此，在
养生过程中，不要碰触以下
4个“雷区”。

空腹饮茶
过多饮茶，尤其是空腹

时饮茶易导致茶水消耗人
体的阳气，如果再是喜欢食
咸之人，咸味引茶入肾，消
烁下焦肾阳，使人易于罹患
手足疼痛之痹症，以及下元
虚冷的腹泻、阳痿、痛经等
病症。因此，夏季饮茶，应
是在餐后饮两到三杯为宜，
有饥饿感则立刻停饮。

冷水洗浴
冷水洗浴是很多人喜

欢的消暑方式，尤其是中青
年男性，但夏季天气炎热，
人的汗孔肌腠均处于开泄
状态，因此，寒气极易侵入
人体，导致阳气暗损。

可以见到的病症如手
足发冷，小腿转筋，双目视
物不清，甚至出现原因不明
的发热。

夜卧贪凉
传说古代曾有一人，因

其家人代代均不长寿，特来

请教养生大师彭祖。彭祖
随此人到其家中细细查寻，
发现这家卧室中的墙壁上
有一个孔洞，这个孔正对着
睡觉之人的头部，彭祖就让
人把那个孔堵上，自此以
后，那家人果然长寿了。

原来，中医认为“头乃
诸阳之会”，头部是人体阳
气的汇聚之处，夜卧吹冷，
极易导致阳气折损，天长日
久，则阳气散尽而毙命。因
此，我们现代人尤其要注
意，不可晚上睡觉整夜开空
调，这种习惯易导致伤风、
面瘫、关节疼痛、腹痛腹泻，
对身体的损伤非常严重。
对小儿则不要在其睡着之
后扇风取凉，否则，易于罹
患手足抽搐、口噤不开、风
痹等病症。

夜食生冷
夏季夜短，年事稍长之

人或体质稍弱者不易消化
饮食，生吃蔬菜、瓜果等本
为夏季慎食之品，夜间尤其
要注意慎食此类食物，肉、
面、粘腻之物也不宜在夜间
食用，否则可引起腹胀、吐
泻等病症。

天热千万别碰4个“雷区”

(本报综合）

“冬病夏治”是最佳时节

薏米红小豆粥
薏米 50克、红小豆 25克，

二者洗净后放入锅中，加适量水
浸泡 3—4小时后同煮至熟，冷
却后食用。此粥具有清热、利
尿、解毒的作用。尿频、尿急、
尿痛的患者可经常食用。

西瓜皮粥
西瓜皮100克，大米50克，白

糖 15 克。将西瓜皮削去外表硬
皮，切成丁。大米放入沙锅中，加
入适量水、西瓜皮煮成粥，调入白
糖即成。具有清热解暑，利尿消肿
的作用，还可防止中暑。


