
节 气 已 到

夏至，伏天即将

来临。连日来，

持续高温天气令

人难耐。有人出

门包裹严实，以

防紫外线晒伤；

有 人 整 宿 吹 空

调，以保证清凉

入眠；有人冰箱

里备满了冷饮，

打算冰凉一夏；

有人调整了健身

方式；也有人心

情突然烦躁……

炎炎夏日，人们

的生活也有了变

化。那么，如何

安然度夏？看看

专家的建议。

运动篇 高温活动要有度

6月25日5时许，家住新华区锦
绣观邸的市民陈红艳，来到盐百商厦
门前的小广场，加入健身操队伍，开
始了晨练。6时左右，锻炼结束，人
们各自收拾东西回家。“我们之前都
是五点半集合，现在天热了，提前了
半小时，趁着不太热时锻炼。”陈红
艳说。

不仅陈红艳，不少健身达人在
夏日里都调整了运动时间和方式。
有人取消了室外活动，有人新增了
游泳等清凉运动……

“温度和湿度都特别高的时候，
不建议在室外锻炼。否则身体不能有
效降温，很容易中暑。恶心、头痛、
肌肉抽筋等，都可能是中暑的警报信
号，更严重的还会引发心梗。”沧州
中西医结合医院医生袁令晨说。

他介绍，由于天气炎热，运动时
人体体表血管明显扩张，令心脏、大
脑血液供应量相对不足；另外，剧烈
运动后心脏负荷增加，需血量增多，
供需失衡，容易诱发心绞痛，甚至心
肌梗死。“可以在清晨或傍晚进行一

些动作柔和、缓慢的有氧运动，如散
步、打太极拳等，尤其是老年人更要
注意。”袁令晨说。

同时，运动过程中出汗过多
时，应适当饮用淡盐水、红豆绿豆
糖水，或吃些西瓜等。运动后应控
制冷食冷饮，如各种碳酸饮料、汽
水、冷冻过的瓜果等，避免损伤脾
胃、影响食欲，甚至引起胃肠功能
紊乱等症状。运动后不能立即用冷
水洗头、淋浴，否则会引起头痛等
多种疾病。
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科学应对科学应对 清凉一夏清凉一夏
□ 瞳 言

健健 苑苑康康

进入盛夏时光，热是必
然 的 。 有 人 被 炎 热 “ 同
化”，一身火气；有人积极
应对，清凉度夏。

朋友常挂在嘴边的一句
话是——心静自然凉。或
许，是在一方属于自己的小
院里，有清风吹拂，大树之
下，摇扇纳凉，一缕花香，
一点蝉鸣，风轻云淡，静心
避暑。

虽然这是一句玩笑话，
但是，一些浮躁的确与心境
相关，心静便不会被身边的
环境影响，这是没错的。

高 温 天 气 里 ， 有 人
“火”冒三丈，心焦气躁，
一点就炸；有人乐悠悠拿着
小锅，测试地表温度是否能
煎熟鸡蛋。

有心理专家指出，不良
情绪会使激素水平发生变
化，最直接的反应就是血压
急剧升高、心律不齐等。心

情平静，交感神经张力就会
下降，血压、心率、代谢、
体温也随之下降，从而远离
心血管病的威胁。

朋友抵抗高温的做法也
可以借鉴。每逢夏日，她
每天都会午睡半小时。午
睡有利于血压、心率的稳
定，头高脚低右侧卧，饭
后 20 分 钟 后 躺 下 。 她 坦
言，充足的睡眠是保证好
心情的基础。对于一些防
暑、消夏的良方，她更是
精挑细选了几种。搭配上
她的“精神”避暑法，很
不错。碰见一到夏天就变
得焦躁的朋友，她就会分
享一些平复心情的小方法。

夏日里，摒弃内心繁
杂，一盏茶，一缕香，驱散
浮躁焦虑；保持健康生活，
科学积极应对，保持心中清
凉，这个夏天，便会过得安
然舒适！

三杯养心茶

冬瓜乌龙茶 冬瓜皮性
凉，味甘，归脾经和小肠经，
具有清热利水、消肿的功效。

人参麦冬茶 人参属土，
麦冬属水，五味子属木。因
心属火，这三味药正对应了
五行木生火，火生土，水克
火的规律。不仅可以预防中
暑，还可以补肺益气、养阴
生津。

三叶茶 夏至养心清暑，首
先推荐夏至三叶茶，分别是荷
叶、竹叶、薄荷叶，有非常好
的清心火、养心和消暑作用。

三个养心穴

少海穴 心在五行属火，
夏日心火重，灭火必用水，心
经早准备好灭火之水，而且是
一片海水，就是少海穴。

取穴：屈肘，内侧肘横纹
和肘尖连成一条直线，就在这
条直线的中间点上。

灵道穴 当 人 的 心 经 受
邪，会蒙住心之神明，使人心
痛、心悸、舌头根发硬、言语
不清、头晕目眩等，我们便要
找到此穴，进入心灵之通道，
以清除心经淤滞之邪，使心经
畅通无阻，则会神清气爽、头
清目明。

取穴：它在小指侧腕横纹
向上一点五寸。

神门穴 神门是心经的原
穴，可谓安神之门，当您心
痛、心烦、健忘失眠、癫狂、
烦躁不安时，神门一开，则热
清神安，心中宁和，因此夏日
一定不可忽视此穴。

取穴：它在小指侧的掌根
凹陷处。

三个养心习惯

午睡 中 医 认 为 心 主 神
明，所以“闭目养神”，其实
也是在养心。所以，夏天的午
睡很重要。时间不要太长，半
个小时之内就可以。

静坐 每天上午 11点到中
午 1 点之间，气血循行心经，
这个时候让心脏休息一下是很
养心的。如果没有条件午睡，
哪怕是在办公室，或是机场、
车站，只要有一张椅子或凳子
可以坐，也要用 3分钟时间来
静坐养心。

梳五经 回家略作休息以
后，用手指梳头 3至 5次，每
次不少于 3至 5分钟，晚上睡
前最好再做 3次。梳头“拿五
经”可以刺激头部的穴位，起
到疏通经络，调节神经功能，
还能预防失眠、眩晕、心悸
等，做完非常舒服。

据《健康时报》

夏季养心小妙招夏季养心小妙招

本报讯（记者康宁）中暑
了怎么办？不少人会说：“赶
紧喝藿香正气水！”前几天，
我市气温接连“爆表”，增加
了中暑的风险。藿香正气水是
很多家庭的必备药，有人甚至
随身携带，以防万一。可是，
喝藿香正气水真能消除高温中
暑吗？

63岁的张桂兰从网上看到
霍香正气水是防暑良药，这几
天酷热难耐，她外出总会随身
带着此药。前两天，张桂兰从
超市购物回家的路上，突然感
觉头晕、恶心、胸闷，她赶快
拿出霍香正气水喝下，却不料
症状不仅没有缓解，胸闷反而
更加严重，连呼吸都困难了。
路人见状，马上拨打了急救电
话将她送至医院。

“藿香正气水的酒精含量
在 40%至 50%，酒精会加重人
体细胞脱水，中暑的人如果服
用藿香正气水，因脱水导致中
暑的情况会更加严重。”沧州
中西医结合医院中医科副主任
王振强说。

中暑是高温环境下引起的
体温代谢障碍，轻者会头晕恶
心、全身乏力，重者会突然晕
倒，出现休克等症状。

“从中医角度来说，此时
应以清热泻火、养阴解暑为
主。”王振强表示。藿香正气
水属于温热型药物，而阳暑中
暑患者需要补液、降温，此时
再服用藿香正气水，会耗人津
液，发散气血，从而加重病
情。

其实，藿香正气水主要
适用于阴暑和湿暑，如空调
吹 多 了 引 起 的 恶 心 、 头 晕
等；长时间在闷热潮湿的环
境里，出现头痛胸闷、浑身
酸沉、胃口不好甚至上吐下
泻等症状。

“如果出现中暑症状，最
关键的是尽快降低体温。”王
振强建议，把患者挪到阴凉处
休息，用风扇和凉水降温，或
者用湿凉毛巾或冰袋冷敷额头
及腋下等。此外，还可及时补
充水和电解质，如口服补液
盐、淡盐水或运动饮料。

藿香正气水治中暑藿香正气水治中暑
当心当心““火上浇油火上浇油””

饮食篇 合理饮食消暑气

韩雯雯打开冰箱，雪糕占满了
一层冷冻室、各种汽水又占了一层
冷藏室，有买的有自制的。“夏天，
冷饮可不能少。”韩雯雯说。

像韩雯雯这样热衷冷饮的年轻
人很多。出去撸串，啤酒也得是冰
镇的才过瘾。

夏天养生，饮食方面也有讲
究。沧州中西医结合医院国医堂主
任医师刘建介绍，不少年轻人喜欢
凉菜、冷食、西瓜、冰镇啤酒等冷
饮，这易造成肠胃功能紊乱，导致
腹泻、腹痛。

另外，由于气温升高，食物中
的各种细菌生长繁殖很快，常温放

置的熟食容易被细菌污染，即使放
在冰箱里，也不能保证绝对安全。

他介绍，夏日里，人的身体由
于气血外张，脾胃机能相对减弱，
饮食应以清淡、易消化为主，避免
大鱼大肉或高汤大补。同时，还应
适当进食具有清热、解暑、养阴功
效的食物，以适应自然气候的变化。

夏季身体出汗多、消耗大，易疲
劳、没胃口，不少人选择吃点果蔬了
事。刘建介绍，吃不好，营养不够，
免疫力降低，也可能导致疾病。天再
热，也要适当吃些瘦肉、鱼、豆奶、
鸡蛋等。食欲不好时可变换一下口
味。同时，要注意多喝水，不要等到

口渴才喝，不要怕麻烦不喝水，少喝
冰水。

夏天还可多吃苦味食物，如苦
瓜骨头汤能清泄暑热，增进食欲，
但要适量，否则伤胃。另外可多喝
粥，夏季喝消暑保健粥是饮食调理
措施之一，如绿豆粥、金银花粥、
薄荷粥、莲子粥、荷叶粥、莲藕粥
等都是很好的夏季粥品。

居家篇 适当出汗别贪凉

这几天，市民徐肖铭家里的电
费翻倍。在家时，空调几乎全天开
着。昨天孩子因吹空调感冒，这才
开始控制开空调的时长。

进入盛夏，不少人生活中离不
开空调。有人把温度调得很低、吹
的时间过长，一些空调病也找上门
来。

刘建说，夏天属阳，阳气宜
畅通，所以该出汗时要出汗，否

则就会“伤心”。空调温度开得过
低 、 一 开 一 整 夜 ， 易 使 寒 气 入
体。一味追求凉快、长时间吹空
调和风扇，会使寒气凝滞在身体
里，使身体的气血运行受阻，很
容易出现感冒、头痛、鼻塞、面
瘫等病症。

他介绍，夏季空调房里，室内
温度应控制在 26℃到 28℃，室内外
温差最好不要超过8℃，房间也要经

常通风换气。同时，千万不要在大
汗时洗凉水澡。运动后、大汗淋漓
时身体排放出大量的热量，全身的
汗腺和毛细血管都处于张开状态。
突然用凉水冲澡会使毛细血管紧急
收缩，体内供血量迅速减少，造成
心跳加快、血压升高、肌肉收缩、
神经紧张等。还易引起感冒、头
晕、晕厥，有时还会引发颅内出
血、心梗等。

出行篇 择时外出防中暑

6月 25日 13时许，市民马丽娜
和朋友看完电影回家，从小区附近
公交站牌走到家，十几分钟的路
程，她差点热晕。

进入夏至，一年中最热的时候
就要到了。人的胃肠功能因受暑热
刺激，功能会相对减弱，容易发生
头重倦怠、食欲不振等不适，甚至

引起中暑，损害健康。
高温天气时，每天的10时至11

时、14时至 16时为中暑发生高峰
期，应尽量避免外出。 如在户外，
要做好防晒，尽量选择轻薄、宽松
及浅色的服装，可以佩戴宽帽檐的
遮阳帽、太阳镜，用太阳伞，并涂
抹防晒霜。

心理篇 缓和心态勿急躁

前几天，一小区业主群里，一
位业主放在门口的酒不翼而飞，监
控显示邻居曾在附近拿过东西，丢
酒的业主就在群里大发雷霆，并把
监控拍到的照片发到了群里，但其
实邻居拿的是自己的东西。

于是，两人在群里喊话，言辞
颇为激烈。在群主劝说下，两人才
平静下来。后来发现酒是被业主的
儿子放到地下室里了。事后这位业
主在群里道歉，说近来火大，他也
不想这么暴躁，但有时候控制不

住，希望大家多担待。
进入夏季，不少人心情变得容

易急躁，有人因为堵车路怒、有人
因排队烦躁、有人甚至连吃什么晚
饭都要神伤……

“气温超 35°C、日照超过 12小
时、湿度高于80%等，人体就会处于
易激惹状态。‘情绪中暑’发生的比例
会明显上升。”心理咨询师季红说。比
如因一句刺耳的话、一件不顺心的小
事就无比气愤、行为不能自控。

因此，夏季不仅要防身体中

暑，还要防“情绪中暑”。
季红介绍，这个时候，可以给其

他人打电话，倾诉、表达一下情绪。
或者做一些其他自己感兴趣的事，年
轻人可参加一些体育活动，把注意力
从担心失败转移到积极行动上。

季红说，越是有压力，越不能
烦躁不安乱了阵脚。不要把压力看
得太重，不妨约上三五好友，通过
购物让心情舒畅，一起运动流汗清
爽一下，或者和朋友去K歌释放压
力等。


