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□ 据新华网、生命时报、中国妇女报、环球网、大河报等

远离“情绪中暑”
进入“大暑”后高温“桑拿天”将增多，按照中

医理论，季节和五行五脏是对应的，夏季属火，对

应的脏腑为心，所以“养心”是夏季养生关键点。

暑天“养心”首先要做到让心静下来，清心寡欲、闭

目养神都有利于“心”的养护。而听悠扬的音乐、

看优美的图画，或钓鱼、打太极拳等缓慢运动，都

有利于调节精神、保持心情舒畅。天津中医药大

学第一附属医院营养科主任李艳玲提醒道，此时

节，公众要学会宽容，做到心平气和，遇事尽量冷

处理，远离“情绪中暑”。

防晒是关键
防晒霜是防晒的基础，最好养成一年四季涂

抹防晒霜的习惯。即使用了遮阳伞、穿了防晒衣，

也不能省略抹防晒霜这一步骤。一般来说，上班

族选择防晒指数 SPF15、PA+的产品就够了。如

果要在夏季 10 点到 14 点外出，应选用 SPF30、

PA++以上，最好带有防水功效的防晒霜，每 2~3

小时补涂一次。遮阳伞是防晒的重要利器，世界

卫生组织、美国疾控中心以及美国癌症协会一致

认为，防晒一定要“有遮挡”，如待在室内、打遮阳

伞或穿防晒服。一般来说，在抵抗紫外线的能力

方面，遮阳伞优于防晒服，防晒服优于防晒披肩。

深色衣服也很防晒，美国“好管家”研究所纺织部

对市场上的夏装进行了检测，发现深色衣服有更

强的防晒能力。专家表示，市场上出售的薄薄的

半透明防晒衣，是用经抗紫外线处理的多微孔纤

维制成，不但有防晒作用，而且具有吸湿排汗性，

适合夏天穿。此外，墨镜和遮阳帽也是必备的防

晒用品。灰色系的镜片防晒护眼效果最好。帽子

能遮盖的面积越大，防晒效果越好。

劳逸结合 谨防中暑
要注意劳逸结合，保证充足睡眠，避免在烈日

下暴晒，外出时最好随身携带防暑药品。保健专

家特别提醒说，一旦发生中暑，应立即将患者移至

通风处休息，给其喝些淡盐水、绿豆汤、西瓜汁、酸

梅汤等。

“桑拿天”健身宜散步
大暑时节很容易中暑，闷热天气尽量少出门、

少活动，即使出门也不能长时间暴露在露天环境

中。健身应尽量在早晚温度稍低时进行散步等强

度不大的活动。三伏天里有慢性病史的病人特别

是中老年人发生心、脑血管意外的可能性远远大于

年轻人，因此中老年人在盛夏高温中健身要避免体

力消耗过大的运动项目，比如快跑、器械运动等。

1.西洋参莲子百合粥

材料：西洋参10克、莲子（去芯）30克、百合20克、大米、冰糖适量。

方法：将西洋参、莲子与大米放入锅中加水煮，将熟时加入百合，

煮熟即可食用。

功效：健脾益气、益肾养心、生津止渴。

2.健脾养胃粥

材料：山药 50 克、莲子 20 克、赤小豆 20 克、薏苡仁 20 克、山楂 20

克、大米适量。

方法：取山药、赤小豆、莲子、薏苡仁、山楂加水 1300ml，浸泡 6~8

个小时；将浸泡好的山楂去核后和其他药材一起倒入豆浆机，然后加

入大米 50 克，豆浆机功能选择营养米糊或者米粥；豆浆机停止工作

后，即可食用。

功效：可健脾利湿，清热生津。

3.石斛麦冬茶

材料：石斛6克、麦冬5克、茶叶5克。

方法：将三种药材开水冲泡，可反复冲泡。

功效：养阴清热、生津利咽、润肠通便、清肺热。

4.薏米南瓜排骨汤

材料：薏米50克、南瓜400克、排骨250克、食盐适量。

方法：将排骨、薏米洗净，冬瓜洗净后不去皮切成块状；将排骨与

薏米一同放入锅中，小火炖 90 分钟左右后加入冬瓜，再炖 10 分钟左

右；加入适量食盐调味即可食用。

功效：可清热祛湿，利水排尿；另外，对于水肿、尿路疾病患者来说

有辅助性治疗作用。

中国中医科学院针灸医院副主任医师董峰

说：“湿气会导致全身多种疾病，又难以去除。夏

季阳气生发，人的新陈代谢快，尤其是三伏天，正

是祛湿的好时节。”

日常生活中一说祛湿，最常听到的建议就是

喝点红豆薏米水。董峰指出，中医理论中有一句

经典——薏仁用对，祛湿加倍。薏仁的祛湿作用

是十分明确的，但如何吃、吃生熟、吃多少，都非常

有讲究；而红豆也并不是红小豆，而是赤小豆。如

果水的配比掌握不好，薏仁红豆水反而会加重水

湿。他解释说，薏仁红豆是针对下焦湿热的；而对

于上焦湿热，需要用藿香等药性轻的药；中焦湿热

需要用陈皮、荷叶等药性平和的药。所以，在没有

辨明湿气类型的情况下，随意用薏仁红豆祛湿是

片面且无效的。在有条件的情况下，可以选用易

于人体吸收的中医祛湿膏方。

广东省第二中医院针灸康复科主任中医师聂

斌则认为，脾虚易惹湿，湿气又易伤脾。所以在夏

季既要清热祛暑，更要注意健脾化湿。

聂斌建议，如果脾虚湿气重，可经常用淮山、

茯苓、炒扁豆、陈皮、黄芪、党参等健运脾胃的药材

煲汤。若加入砂仁等芳香醒脾药材，活跃脾胃运

化，祛湿更事半功倍。一些“芳香之品”如香菜、生

姜、小茴香、桂皮、佛手、香椿、紫苏、藿香叶等，芳

香之品一般都具有解暑、化湿、和胃、助消化、开

窍、醒神的作用。他还推荐了6个祛湿食疗方：

扁豆薏米瘦肉汤。取适量瘦肉与蜜枣、赤小

豆、薏米、扁豆、葛根、玉竹、陈皮放入煲内，加适量

水煲约2小时，调味即可。

扁豆薏米赤小豆脊骨汤：取白扁豆50克、薏米

50 克、赤小豆 50 克、脊骨 500 克（3~4 人量）一起熬

汤。功效：健脾祛湿，利尿消肿。

砂仁薏米淮山粥：砂仁、薏米、淮山加少许大

米，一起煲粥食用。

薏米赤豆汤：将薏米、赤小豆洗净泡2小时，加

清水一起放进锅里煮开，继续煲 2 小时待米、豆均

软，加入冰糖煮2分钟关火，焖10分钟后就可吃。

冬瓜莲子煲小黄鱼汤：取带芯莲子 50 克或干

品20克、带皮冬瓜300克、小黄鱼1~2条、生姜适量

一起熬汤。

清炒马齿苋：将马齿苋洗净，切成3厘米长，焯水

后捞出沥干。锅置旺火上，放入油烧至七成热，下姜、

蒜末煸香，放入马齿苋，加盐翻炒均匀出锅即可。

另外，董峰提醒，虾蟹等海鲜也会助长湿气，

不如用鲤鱼、鲫鱼这类有祛湿功效的淡水鱼替代。

聂斌还建议，脾主四肢，多做肢体运动锻炼也

可健脾胃、祛湿气。

大暑之后天气便达到一年中最热的时候，而且此时湿气也是一年中最重的时节。在

这一时节，外出活动应该注意以下几点。

“大暑”来临，试试养生药膳

大暑时节出行必须要注意这些

暑天防“潮”袭，别忘给身体祛祛湿

行

防防

一年中最热的节气这么过

饮食遵原则


