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如何健康、舒服地度过三伏天？

没有胃口、不停出汗、身体困乏……

盼来了可以吃西瓜的夏天， 没想到却被

节节攀升的气温热昏了头。

7

月

12

日

起，最毒辣的三伏天来了！ 如何健康、舒

服地度过三伏天？ 来听听中医专家教你

做好伏天最重要的几件养生事。

1、风扇，降温要比空调好

空调可以迅速降温， 但常吹空调会

影响人的排汗功能。 排汗是人体自我调

节的降温过程，长期呆在空调房中，人体

对温度的调节能力就会降低， 中枢调节

能力下降，会引发各种不适。最好少开空

调，用风扇代替来降温。 多开窗，加速空

气流通也有助于降温。特别是老人，由于

机体衰弱，对温度的调节能力有限，更要

少吹空调，出门可带把扇子。

2、牛羊肉，发散体内寒气

夏季吹空调、 喝冷饮容易使体内寒

气过重，而羊肉、牛肉等热性肉类可以温

阳散寒，补中益气，尤其适合夏季手脚冰

凉、气血不足的人食用。 俗话有“伏羊一

碗汤，不用开药方”，足以见羊肉在伏天

的效用。

3、面食，补充人体能量首选

伏天气温高，人体新陈代谢会加快，

身体大量出汗，对能量的需求增多。饺子

等面食含糖类、

B

族维生素、 多种矿物

质，可为人体提供充足的热量。暑热让人

们食欲不振，面食相对好消化吸收。

4、绿豆，祛湿又健脾

伏天湿热较重，容易导致脾虚，要注

意健脾护脾。饮食应以清淡为主，绿豆有

健脾的功效， 可以适当喝些绿豆粥祛湿

健脾。 中医认为， 绿豆煮汤能够消暑益

气、清热解毒，对于轻度中暑，头昏头痛、

胸闷气短、 无汗烦热症状能够起到治疗

效果。还应该适当多吃蔬果，特别是维生

素含量高的蔬果，如西红柿、西瓜、黄瓜

等。

患有日光性皮炎的人需要注意，要

少吃光敏性食物，如芹菜、菠菜等。 这些

食物会加速皮肤对于光的敏感性， 加重

对紫外线的过敏。

5、绿茶，补水同时去火

伏天气温高， 人体容易脱水， 因此

大量补水是防止中暑的最佳方法。 补水

时， 可以选择喝点绿茶。 因为伏天人体

流失的不仅是水分， 很多电解质也会流

失掉。 绿茶清热去火， 其所含的多种维

生素、 矿物质还可以对人体流失的电

解 质 进 行 迅 速 补 充 ， 进 而 维持体液

的动态平衡， 能够帮助消除倦意， 提神

醒脑。

如果不宜饮茶， 也可以喝一点淡盐

水，还可以通过吃西瓜、喝绿豆汤等方式

来补充水分。

6、棉质衣裤，排汗能力强

棉质衣服不仅舒适、柔软，吸汗能力

也强。所以，伏天穿棉质衣服可以加速吸

收身体排出的汗水， 迅速带走体内的热

量，从而达到降低体温的效果。衣服不要

穿得太紧， 宽松的衣服也能让汗液迅速

离开体表。深色衣服吸热能力强，可以选

择颜色较浅的衣服，如白、浅黄、淡粉、浅

蓝等颜色。 睡觉时，不要赤膊，要身穿睡

衣，这样可以护好腹部，防止“风邪”进入

体内，伤及脏腑。

7、温水澡，消暑胜过冲凉

天气炎热， 不少人会选择直接用凉

水洗澡降温，其实这并不是正确的做法。

伏天气温高， 人体毛孔处于张开状

态， 代谢速度也较快， 直接冲凉， 会导

致皮肤表面温度骤降， 毛孔关闭， 血管

骤缩， 体热无法散出。 洗完后不仅不能

起到解乏的作用，还可能让人四肢无力、

肩膝酸痛， 甚至诱发关节炎和慢性肠胃

炎。

伏天最好还是洗温水澡 ， 水温在

35℃

—

37℃

为最佳。 这个温度比皮肤温

高，却比体温低，非常适合消暑散热。

8、游泳，最避暑的锻炼

人们常说“夏练三伏”，并不是让大

家不分时间、地点、情况地去锻炼。 夏天

人体能量消耗大，跑步、打球、爬山等锻

炼方式必须量力而行，最好进行一些“低

调”的运动，既能起到锻炼效果，又不至

于出现不适。专家特别推荐游泳，因为水

的散热能力比空气高
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倍，游泳时人体

能够保持体温恒定，不易中暑。

9、心血管疾病，夏季高发

每年的七八月份是心脑血管疾病爆

发的季节。 研究显示，气温达到

35℃

以

上，心脑血管疾病的死亡率就会飙升。这

是因为：身体为了散热，会使体表的血管

扩张，更多的血液循环到体表，心脏等器

官的供血相对就少了；

气温升高，心跳、血流速度会加快，

心肌耗氧量也会随之增加。

专家建议，夏天应随时摸摸脉搏，观

察脉搏跳动是否正常，尤其在感到头晕、

乏力、胸闷、心悸等身体不适时。

正常情况下，人的静息心率为

70

—

80

次

/

分钟；对于老年人，在安静状态下

正常的脉 搏 跳 动 频 率 应 该在

60

—

90

次

/

分钟之间。

据《生命时报》

三伏贴哪些人不宜贴

随着三伏天的来临， 很多人开始贴

三伏贴， 希望冬病夏治。 专家提醒， 三

伏贴并非人人适宜， 不能盲目 “跟贴”。

专家分析， “冬病” 是指好发于冬

季 、 或在冬季易于加重的慢性肺系疾

患。 夏季三伏， 以上疾病处于相对稳定

阶段， 适于防治。

三伏贴适合三类人群： 一是患有支

气管哮喘、 慢性支气管炎、 反复上呼吸

道感染的人群； 二是患有慢性鼻炎、 鼻

窦炎的人群； 三是患有慢性咳嗽、 反复

感冒的人群。 而有严重心肺功能疾病患

者、 对药物过敏者、 皮肤长有疱疖以及

皮肤有破损者、 疾病发作期 （如发烧、

正在咳喘等） 患者不宜进行贴敷治疗。
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岁以下的孩子由于皮肤娇嫩， 贴敷容

易引起感染， 所以不宜进行这项治疗。

“三伏贴要贴

3

年效果才好。” 专家

表示， 冬病夏治并不能立竿见影， 对于很

多顽固性冬病， 如果不坚持治疗， 就可能

导致冬病 “抬头”， 那时治疗起来更加困

难。 所以， 接受冬病夏治的患者， 要做

好打一场持久战的准备。

据新华网

找准“病根”

中医教你

对号入座除痘痘

说起成长中的烦恼 ， 恐怕没有什么比

脸上 “长痘” 更让人心烦的了。 有的人与青

春痘激战正酣， 有的人脸上早已留下 “战败”

痕迹。

在医学上痘痘被称为痤疮 ， 多发于面

部、 胸背部、 颈部等部位， 其症状主要分

为两大类： 一类是 “炎症性皮损”， 主要包

括丘疹、 脓包、 结节、 囊肿等， 它们通常

会使皮肤变得凹凸不平。 而另一种 “非炎

症性皮损” 更为普遍， 即我们常说的 “黑

头粉刺” 和 “白头粉刺”。 几乎人人都受过

其困扰。 要除痘痘， 还得 “对症下药”。

揪出长痘的“病根儿”

中医认为， 痤疮与体内心肺热盛 、 热

毒积聚有关， 具体原因有以下几种：

肺经风热。 鼻子两侧和额头部位的痤

疮， 跟肺的关系最为密切， 可采取背部刮

痧的方法清泄肺热。

脾胃湿热 。 痤疮大多源于脾胃失和 ，

属于湿热症者， 要祛湿清热； 属于寒湿症

者， 应温阳、 健脾、 利湿。

值得注意的是， “痘友 ” 应谨慎服用

“败火药 ”， 一些苦寒的泻药往往伤脾胃 ，

效果可能适得其反。

痰瘀互结。 吃得过咸、 过腻容易生痰，

进而导致结节丛生、 囊肿， 脸上的痤疮也

就难以平息。

冲任气血失调。 脸颊的痤疮可能是全

身气血运行不畅或肺部有炎症的表现。 这

种痘痘多在秋燥时节出现， 且常伴有咳嗽、

咽痒、 咽痛、 有痰等症状。

血热偏盛。 体内阳气热量偏盛 ， 会导

致红色的痘印更加明显， 烦躁易怒的人更

为常见。

四种中药的祛痘魔力

找准了痤疮的 “病根儿”， 中医多以此

入手， 通过给体内降温， 疏通经络， 帮人

们摆脱 “痘痘” 困扰。 这里推荐
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种祛痘

中药， “痘友” 们不妨一试。

黄芩。 “黄芩” 能帮助缓解肺热 ， 不

仅入肺经 ， 直接作用于痤疮的首要病因 ；

还能清热除湿入胃经， 对于脾胃湿热的内

火也有很好疗效。 不仅如此， 黄芩含有的

黄芩苷、 黄芩素也有很好的抗菌止痒效果。

苦参。 “苦参” 能清热燥湿 ， 杀虫止

痒， 对于平衡油脂分泌、 疏通收敛毛细毛

孔、 清除皮肤内的毒素杂质， 促进受损血

管神经细胞的生长和修复有明显效果。

艾叶。 艾叶燥湿止痒 ， 温经调经 ， 对

于冲任失调而引起的痤疮也很有裨益。

薄荷 。 治疗痤疮 ， 主要有 “消 ” 和

“拔” 两种思路。 “消” 是通过内脏调理将

热毒消除， 而 “拔” 则更快、 更彻底地将

各种邪毒带出体外， 从而达到治疗的效果。

“薄荷” 就是通过 “拔” 的思路来帮助祛痘

的。 薄荷透疹解毒， 可将疹毒内火尽快透

出体外， 同时其独特的清凉感可以一定程

度上减轻瘙痒症状， 防止挠破加重痤疮病

情。

据 《生命时报》

每日一个鸡蛋黄不会升高血脂

每天吃一个鸡蛋， 是一种饮食好习惯。

可是很多时候，人们都只吃蛋白，把蛋黄扔

掉，认为蛋黄胆固醇含量高会影响健康。

事实上，蛋黄富含优质蛋白、必需脂

肪酸、卵磷脂、维生素

A

、维生素

B1

、维

生素

B2

、钙、锌以及胆碱、甜菜碱、叶黄

素等营养保健成分。 而蛋白的主要营养

成分只有蛋白质， 蛋黄才是鸡蛋中的精

髓 。 虽然

100

克蛋黄的胆固醇含量有

1510

毫克，但并没有科学证据表明蛋黄

摄入多会导致高血脂或心脏病。

蛋黄所含的叶酸、维生素

B6

、维生

素

B12

和甜菜碱共同作用有利于降低

血中的同型半胱氨酸水平；叶黄素、玉米

黄素加上胆碱和卵磷脂有利于降低心脏病

的危险。 而维生素

A

、叶黄素和玉米黄素，有

利于预防老年人眼睛黄斑变性。蛋黄如果和

富含钾、钙、镁和维生素

C

的绿叶蔬菜一

起吃可以均衡营养。 中国营养学会推荐

成人每日蛋类摄入量为

40~50

克。

此外， 蛋黄还有一个优点就是无论

用什么方法烹调，营养成分变化都很小。

由于蛋黄被蛋白包裹着， 烹调时和空气

接触较少，而且不会直接受高热影响，营

养成分能保存得比较完好。不过，蛋白的

营养吸收率会受不同烹调方法影响。

据 《生命时报》


