
■相关链接

▲晨练别太早

建议有心脑血管病史的人应尽

量避开早间时段锻炼。 炎热天气下

减少不必要的外出， 尤其要少去温

度高、 湿度大、 人口稠密的地方。

最好穿着浅色、透气和宽松的棉

质衣服，戴上遮阳帽或使用遮阳伞。

▲保证水充足

夏季不注意及时补充水分， 会

导致血液浓度增加， 血液黏稠， 极

易突发心脑血管事件。

每 天 的 喝 水 量 不 少 于

2000 ~

2500

毫升， 晚上睡觉前和早晨起床

后应喝一杯水。

▲温差别太大

如果长时间身处温度过低的空

调房， 猛一出门到高温环境中， 温

差的骤然变化， 很容易导致血管急

剧收缩或扩张， 引起血液循环障碍，

诱发心梗或脑梗。

从

7

月

12

日起， 最毒辣的三伏天来

了。 今年三伏一共

40

天 ， 比以往更长 ，

更要注意暑期养生。

初伏：

7

月

12

日

~7

月

21

日； 中伏：

7

月

22

日

~8

月

10

日； 末伏：

8

月

11

日

~

8

月

20

日。

如何健康、 舒服地度过三伏天？ 本报

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。

即使吹空调， 也不要整天整夜地吹，

可以开一会儿再关； 温度也不要调太低，

保证室内外温度不超过

7℃

， 注意不要让

空调直吹身体。

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。

食用热性肉类时要注重荤素搭配， 温

凉互补。

吃涮羊肉火锅时， 要多吃些白菜、 冬

瓜、 青菜， 以平衡温凉寒热。

有牙痛、 上火、 发烧感染症状和体质

偏热的人， 应忌食热性肉类。

3、 面食， 补充人体能量首选

北方有句俗话， 叫 “头伏饺子， 二伏

面， 三伏烙饼摊鸡蛋”， 说的是老百姓过伏

天的习俗。

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。

①

头伏饺子

饺子皮是面粉制成， 含多种维生素和微

量元素， 素馅里含丰富的维生素、 矿物质和

膳食纤维， 肉馅能补充优质蛋白。 而且饺子

馅一般都剁得很精细， 容易消化。

②

二伏面

吃碗热汤面， 身上发汗， 可以去除体内

的潮气和暑气。

需要注意的是， 面汤中普遍含盐较高，

要少喝； 捞面， 有人爱把面条放到冷水中冲

两次， 这样做会让部分

B

族维生素和钾元

素溶到水中， 营养流失 ； 炒面 ， 通常用油

多， 不建议常吃； 焖面， 营养损失较小， 营

养均衡。

③

三伏烙饼摊鸡蛋

进入末伏， 难熬的伏天进入尾声， 天气

开始转凉， 简单方便的烙饼成了受欢迎的食

物。

烙饼除了面里的营养外， 其他营养素都

严重不足。 所以吃烙饼时， 可以切几片酱牛

肉， 加把豆腐丝， 还可以加点新鲜蔬菜， 如

黄瓜丝、 胡萝卜丝。

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。

有些老年人怕受凉 ， 选择用较热的水

洗， 其实这样也不对。 温度过高可能会使浴

室中的含氧量降低， 容易发生因缺氧导致的

晕厥。

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

15

倍， 游泳时人体能够保持体温

恒定， 不易中暑。

在气温较高、 阳光较强的中午、 下午是

不适合户外运动的， 容易被晒伤， 还会增加

中暑、 脱水等风险。 最好选择傍晚， 这时气

温相对低， 阳光也不那么强烈。

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。

（本报综合）

夏季消暑

可喝这 5 款解暑汤

炎炎夏日， 酷热难耐， 解暑汤成为人们补充水分

和追逐凉意的宠儿， 其中西瓜汁、 凉茶、 苦瓜汤、 菊

花茶、 绿豆汤等最为常见。

1、 菊花茶

泡菊花茶时， 可加入枸杞、 莲心、 冰糖等改善口

味。 建议不要泡得过甜， 一则会使消暑效果大打折

扣， 二则有升高血糖的作用。

2、 绿豆汤

绿豆汤可消暑止渴， 为图方便， 很多人经常一熬

就是一大锅。 绿豆汤极易变质， 煮好、 放至常温后应

尽快饮用， 实在喝不完的情况下可放入冰箱短暂冷藏

保存， 也可以冷冻做成绿豆冰棍。

不宜过量饮用冰镇绿豆汤， 以免刺激肠胃。

3、 西瓜汁

西瓜汁含糖量较高， 有利尿作用。 不少人认为晚

上喝西瓜汁会增加排尿频率， 不利睡眠。 如果晚上比

较炎热， 食用少量的西瓜汁反而有助睡眠。

西瓜汁一天的饮用量宜在

200

克左右。 糖尿病患

者在血糖控制良好的前提下， 两餐中间可食用少量西

瓜， 建议不要超过

100

克。 需要提醒的是， 不要贪凉

过量饮用冰镇西瓜汁， 容易刺激肠胃引发腹痛、 腹

泻。

4、 凉茶

市面上销售的凉茶往往含有大量糖分， 不妨在家

中自制好喝又健康的凉茶。

凉茶的主要成分有金银花、 菊花、 荷叶、 淡竹

叶、 甘草等， 建议不添加白糖。

在湿热的南方， 喝凉茶有清热解毒、 祛湿补水的

作用。 但不要拿凉茶当白开水喝， 也不要将一些中药

材加入熬制凉茶的原料中。

儿童、 老年人、 体质虚寒人群， 过量饮用凉茶会

导致胃疼、 腹痛等不适症状。

5、 苦瓜汤

中餐和晚餐期间， 不妨进食一点酸辣苦瓜汤消暑

散热， 而且还有开胃消食的作用， 缓解因炎热导致的

食欲不振。

不少人认为上火时喝些苦瓜汤有立竿见影的作

用， 其实是误区。 上火一般是由身体抵抗力下降、 身

体发生炎症、 饮食结构不合理等原因导致的， 喝苦瓜

汤并不能解决根本问题。

解暑汤的最佳饮用时间为饭后 ， 推荐在两餐之

间饮用 。 饭前饮用解暑汤容易影响食欲 。 糖尿病

患者若想饮用甜味的解暑汤 ， 可用木糖醇代替白

糖和蜂蜜。

除了解暑汤， 夏秋季节多食用丝瓜、 冬瓜、 绿叶

蔬菜、 香瓜、 樱桃、 草莓等蔬果也是祛暑好方法。

炎热的夏季适量饮用解暑汤确实为一种较好的消

暑方式， 但合理作息、 均衡营养、 足量饮水、 适当出

汗才是消暑的最佳途径。

（据《生命时报》）
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入伏

做好这 9 件事

舒适度过三伏天


