
7月18日迎来今年入伏第一天，接下来人们将迎来“高温、高湿、高

热”的“三伏天”。今年的“三伏天”为30天，比去年“三伏天”少10天。

三伏天是阳气旺盛的时节，养生要顺应夏季阳盛于外的特点，注意保

护阳气。嵇康《养生论》认为，盛夏“更宜调息静心，常如冰雪在心，炎

热亦于吾心少减，不可以热为热，更生热矣”，此即“心静自然凉”。因

此，三伏天养生必须注重精神调养。 殷江霞

入伏养生应如“冰雪在心”

入伏养生要“三防”

一是防过度劳累，尤其是老

年人。因为伏天是一年当中最热

的天气，易产生高温、高湿天气，

又闷又热，令呼吸和排汗困难，如

果这时运动量和体力活动过大，

对身体健康非常不利。因此，在

伏天里应该尽量减少大量运动和

体力活动，多到通风和阴凉的地

方去。

二是防止“空调病”。炎炎夏

日，开空调降温避暑是可以理解

的，但是空调不宜开的时间过长，

否则室内外温差过大，人体适应

不了，易患“空调病”。

三是防止遭雷击。盛夏，天热、

雨多，易产生雷雨天气，尽量减少户

外活动，防止意外事故的发生。在

遇到雷雨天气时，行人注意不要到

高层建筑、高压线、大树等下面，这

些地方易产生雷击现象。

防中暑：

躲开阳光未必躲过中暑

步入三伏天，中暑也进入高发

期。在许多人印象中，在烈日下劳

作才容易中暑。对此，医生提醒，其

实在高温且通风效果不好的环境

下，人体最容易受到暑邪侵袭。不

要以为只要避开阳光，就可幸免于

“暑”。因此，在温度较高的环境中，

保持通风尤为重要。

值得注意的是，现在人们的

生活和工作环境中很多都有空

调，空间过于密闭，而且气温与

室外的高温反差很大。频繁在

室外的高温环境和室内的低温

环境中往返，机体忽热忽冷调节

不过来，很容易患上暑湿感冒。

另外，过于贪恋冰冷食物会引起

肠胃不适，长期吹电风扇、洗冷

水澡来降温，都易引发暑湿感冒

和各种毛病。这些都是暑湿引

起的健康问题，也是不同程度中

暑的表现。

食品健康：

避免食物中毒少吃温热食物

三伏天被称为“桑拿天”。炎

炎夏日，不仅让人心烦气躁，就连

食欲都大大减退，吃不下又睡不

好，烦躁、疲乏无力，甚至头晕、胸

闷，中医讲是“暑伤气”，民间则说

是“苦夏”。这个时候对饮食要格

外的关注。

饮食要清淡，注意夏季卫生，

避免夏季传染病。同时，伏天是

食物霉变高发期，要注意食物保

质、保鲜。夏季生食、凉拌菜比较

多，要特别关注饮食卫生。但是

三伏天人体消耗加大，要注意营

养的合理搭配，补充所需的优质

蛋白质。所谓清淡饮食，并不是

说只吃汤汤水水、瓜果蔬菜，而是

说要少吃牛羊肉等热性食物，多

吃一点淡水鱼、虾、鸭肉、鹅肉等

富含蛋白质的温寒食物，烹饪方

法最好以清炖、清蒸为主，避免油

炸。

尤其是体质偏热的人在三伏

天尤其要注意少吃温性、热性食

物，比如羊肉、狗肉、草鱼、鲢鱼、

带鱼、黄鳝，以及核桃仁、杏、樱

桃、龙眼、杨梅、椰子等。此外，平

时体质虚弱，经常自觉四肢发凉

的人更不适宜过多吃冷饮和冷冻

的绿豆汤。

世界最长寿老人公开长寿秘诀
据英国广播公司报道，被吉尼斯世界纪录认定的世界最长寿男子沃特·布罗伊宁，4月15

日在美国蒙大拿州一所医院内安详去世，享年114岁。他去世后，英国《卫报》将其长寿秘诀总

结为三个方面，值得其他人借鉴。 《生命时报》

活到老，工作到老

布罗伊宁 16 岁参加工作，投

身铁路服务数十载，99岁从一家

民间机构管理职位退休。他的

一生经历充分体现了“活到老，

工作到老”的生活哲学。“除非确

认不能继续上班，否则别退休，”

他说，“一直干到不能工作为止，

你会发现，这对你有好处。”布罗

伊宁建议人们尽可能地延长工

作时间，经常保持忙碌的状态。

保持体重，从不吃药

这位身高 172厘米，体重56.7

公斤的老人曾对记者表示，他每

天只享用一顿丰盛的早餐和午

餐，不吃晚餐，35 年来体重没什

么变化。老人每天清晨6点 15分

起床，7点30分左右吃早餐，通常

都是鸡蛋、面包和煎饼类的食

物。此外，老人每天都吃充足的

水果，并且不忘喝水。平常除了

阿司匹林外，什么药物都不吃。

做慈善，多社交

慈善是改善情绪的最佳方式，

布罗伊宁最爱帮助别人。布罗伊

宁与妻子阿格尼丝上世纪初结婚，

夫妻感情很好。阿格尼丝1957年

去世，老人没再娶。他一生没有儿

女，住养老院期间侄子和侄女偶尔

前往探望。没有亲人相伴，但他不

感到寂寞。他说，养老院内的“老

伙计们”是他的亲人。“我们是个大

家庭，经常相互交流。”

本期主题：

炎热夏季，管好你的血胆固醇
戴光强，原安徽省卫生厅厅长，现在是“最亲民保健大使”。他始终

坚持在健康面前，神马都是浮云。 今天就听戴光强跟您聊聊关于血胆

固醇的话题。 记者 李皖婷

桑拿天，心脑血管病人发病

数量激增，所以管好血胆固醇很

关键。摄入过多饱和脂肪是血中

总胆固醇和坏胆固醇增高即血脂

异常的重要原因，下面介绍几种

有助降控血胆固醇常用蔬菜。

芹菜。含香豆素及呋喃香豆

素并富含食物纤维，有助降控血

胆固醇；还含丁基苯酞类，能溶解

沉淀于动脉壁上胆固醇甘油三

酯。芹菜还有助降血压。

洋葱。含二烯丙基二硫化

物，有降血脂功效。洋葱还有助

于降血压，降血糖，防血栓形成。

茄子。含丰富的皂草苷，有

降血胆固醇作用。紫茄子皮富含

维生素P，又称芦丁，保护动脉防

动脉硬化。菜谱如：A，蒜蓉茄子

清蒸茄子条十蒜泥十芝麻酱。B，

茄子条炒土豆条 既降脂又降压。

香菇和黑木耳。香菇，含核

酸类物质及香菇素，对胆固醇有

溶解作用，有助于降胆固醇；黑木

耳，富含膳食纤维及多种多糖，可

避免胆固醇附着动脉壁，并加速

食物中胆固醇通过肠道排出，减

少胆固醇吸收。

海带。其一可降血胆固醇

及甘油三酯，其二可减少食物中

胆固醇吸收，其三可清除附着在

血管壁上过多胆固醇。菜谱举

例：A，蒜泥拌海带丝；B，海带豆

腐汤。

美国研究发现，长期生活

在受污染的空气中，实验鼠的

大脑会受到负面影响，导致其

行为迟钝，记忆力衰退并易得

抑郁症。

在另一个实验中，研究人

员还发现，生活在受污染空气

中的实验鼠要比其他实验鼠更

显抑郁和烦躁。研究结果表

明，长期受到空气污染，将对大

脑造成明显的负面影响。

摘自《大河健康》

近年来，市场上流通的雪

糕种类和口味繁多，包装袋

上原料和食品添加剂数量也

不断增多，某些雪糕标注的

食品添加剂竟达 10 余种，雪

糕中的添加剂原料多是化学

成分，大多数雪糕的添加物

中 都 含 有 一 定 的 反 式 脂 肪

酸，过量食用会伤害肝脏和

肾脏，尤其对少年儿童的身

体影响最大。

专家建议，每天吃雪糕的

数量最好不要超过三支。

摘自《家庭医生》

暑天出汗多，随汗液流失

的钾离子也比较多，由此造成

的低血钾现象，会引起人体倦

怠无力、头昏头痛、食欲不振等

症状。热天防止缺钾最有效的

方法是多吃含钾食物，新鲜蔬

菜和水果中含有较多的钾，可

多吃些草莓、杏子、荔枝、桃

子、李子等；蔬菜中有大葱、芹

菜、毛豆等也富含钾。茶叶中

亦含有较多的钾，热天多饮茶，

既可消暑，又能补钾，可谓一举

两得。

人体夏季大量排汗，氯化

钠损失比较多，故应在补充水

分的同时，注意补充盐分。每

天可饮用一些盐开水，以保持

体内酸碱平衡和渗透压相对稳

定。营养学家还建议：高温季

节最好每人每天能补充维生素

B1、维生素 B2 各 2 毫克，钙 1

克，这样可减少体内糖类和组

织蛋白的消耗，有益于人体健

康。故在夏日应多吃一些富含

上述营养成分的食物，如西瓜、

黄瓜、番茄、豆类及其制品、动

物肝脏、虾皮等，亦可饮用一些

水果汁。 摘自《环球网健康》

许多假日健身的人都会把

日程排得很满，恨不得把几个

月没做的运动全补回来。“天天

都健身，实际上等于没有健

身。”这是因为肌肉群在活动完

之后也需要时间休息，这个时

间差不多需要 48小时。如果

肌肉得不到休息，其生长代谢

和分解代谢都会保持在一个较

高的水平，健身效果很差。假

日健身应隔日进行。

同时，假日健身的人群主

要是长期伏案工作的人，平时

多有心肺功能差，腿部无力、腰

肌劳损等症状，假期突然进行

大运动量的运动，急于求成，反

而伤害身体。最好选择以有氧

运动为主的锻炼项目，第一天

运动时间不应超过50分钟，以

后逐日增加，可选择一些全身

性的锻炼项目，如步行、慢跑

等。 摘自《生命时报》

夏天的特点是烈日炎炎，

人容易心烦意乱，中医讲是有

心火、肝火，这时候可以自制些

金银花水，清热解暑。

取金银花 50 克，加水 500

毫升，浸泡半小时，然后先大

火、后小火熬 15 分钟，倒出药

汁，再加水熬，取药汁，存放备

用。还可以加少许橘皮代茶饮

服。

夏日解暑吃雪糕
最多不能超三支

大量出汗
多补钾和维生素

假期健身2天1次
第1天不应超过50分钟

自制金银花水
清热解暑

空气污染
或可致记忆力衰退
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