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医生教您安然度过伏天

“入伏”，伏是隐藏的意思，据《史记》文字记载，“伏者，隐伏避盛夏也”。今夏的入伏日是 7 月 18

日，初伏到 7 月 27 日结束，中伏从 7 月 28 日到 8 月 6 日，末伏从 8 月 7 日到 8 月 16 日。

7 月 22 日为大暑节气，又到了“小暑大暑，上蒸下煮”的时候，市民在饮食和生活习惯上应该注

意些什么？ 对老年人来说，伏天是一道坎，老年人在伏天应该注意什么？ 伏天是冬病夏治的好时机，

伏天治疗慢性病时应注意什么？为此，记者采访了我市部分医院的医生，让医生教您如何度过伏天。

□晨报记者 张小娜 实习生 牛明慧

正常出汗很重要

1.

“出汗不仅能调节体温，还能滋润皮肤，排出

部分代谢物。 若人们刻意控制出汗，汗出不畅，热

量散发不出去，就很容易中暑，对身体有害无益。 ”

京立医院中医科主任医师田常丰说。

田常丰介绍，伏天里，人们不能长时间呆在空

调房里。 如果长时间待在空调房里，室内凉爽，自

然不会出汗。但中医认为，夏天出汗是正常的人体

机能，汗出则热得以疏泄，这是自然之道。 可以通

过有效的运动来出汗。一般来讲，活动到全身微微

出汗是最好的状态。 最适合出汗的运动项目是有

氧运动。青年人可选择慢跑、打球、轮滑等，出汗程

度以全身微微出汗为最佳，自身感觉舒服就可以，

切不可大汗淋漓。 运动的时间以傍晚为宜，此时，

不仅人的身体状态好———阴阳相对平衡、 气血流

畅、不易受伤，而且外界环境也非常适宜———微风

拂面、气温适宜。

运动出汗的时间以三四十分钟为宜。 运动后

切忌喝冰镇饮料，可以喝白开水，水温最好与运动

后的体温相当，以减少对内脏的刺激，且饮用时宜

少量多次。

生活习惯要健康

2.

田常丰说，伏天在饮食上也有颇多讲究。俗话

说：“夏季暑湿，适宜清补”。暑湿对脾非常不利，而

味苦的食物具有泻燥的功能，不宜多食。 因此，在

日常饮食中应以适当多食甘凉或甘寒为宜。 夏季

还宜食酸， 可适当多吃一些性酸的食物， 比如菠

萝、西瓜等。

此外，炎炎夏日还易导致人的火气上升，表现

为情绪烦躁、焦虑、容易激动、失眠等。 因此，“去

火”也是夏日食补的必备功课。

夏日去火的食物，以西红柿等性凉、清暑的蔬

果为佳。此外，牛奶性微寒，可补水、滋阴、解热毒，

也是去火良品。

除了饮食，伏天的日常起居也有讲究。夏天出

了一身汗，很多人喜欢冲冷水澡。 田常丰说，这对

于年轻力壮的人来说问题不大， 但洗温水澡对身

体更有好处。夏天的气温接近人体的温度，人体散

热方式以汗蒸发为主， 所以以热制热才是最健康

的方法。

田常丰介绍，午睡有利于气血平衡，有补充体

力、预防高温中暑的作用，无论是从事脑力劳动的

白领、学生，还是从事体力劳动的工人，最好都养

成午睡的习惯。 午睡只需小憩，不要超过 1 小时，

睡的时间过长， 中枢神经系统抑制状态难以立即

消除，大脑供血不足，醒来后马上投入工作学习，

会感到很难受。 此外，午睡时切忌贪凉，空调不能

开得太低， 最好用毛巾被盖着肚子， 以免邪气入

侵，埋下风湿性疾病的“种子”。 午睡起来喝一杯

水，能补充血容量，稀释血液黏稠度。

老年人运动、饮食要适可而止

3.

“由于老年人机体适应能力减弱，每到盛夏大

暑，稍不注意便会出现多种病征，最为突出的就是

消化道疾病和心脑血管疾病加重的现象，高血压、

冠心病患者应特别注意夏季保健。 ”市人民医院中

医科主任王林静说。

王林静提醒老年慢性病患者：第一，饮食上要

尽量清淡，多吃西瓜、甜瓜等时令瓜果，少吃高热

量的食物，但一定要适可而止，就像吃少量西瓜可

以清凉解暑， 大量食用西瓜可能会导致上火。 第

二，吃冰镇食物要适可而止。第三，多补充水分，白

开水是最好的饮料， 大量出汗后可以适当饮用淡

盐水。夏天天气热，气压低，老年人出汗多，处于相

对脱水状态。倘若补充水分不足，加上高温造成的

血管扩张，极有可能造成老年人血压偏低。水分不

足，血液浓缩则可能造成冠状动脉、脑血管供血不

足，出现头晕、胸闷、心慌和憋气等症状，严重时还

有可能突发心梗和中风。 第四， 老年人要勤摇扇

子、少吹空调，空调使用不当埋藏隐患。 老年慢性

支气管炎、 肺气肿、 哮喘的症状在夏天会相对缓

解， 但现在用得越来越多的空调对老年人的呼吸

系统却是个考验。 原来，在密闭的空调房里，细菌

极易繁殖，一不小心就会侵入呼吸道，加上进出空

调房的冷热差别，可能会引起气管痉挛，引起老慢

支复发。所以，有老慢支等呼吸系统疾病的人应该

注意冷暖变化，及时通风、透气，适度锻炼以增强

抵抗力。 第五，运动要适可而止，老年人应避免长

时间处于高温暴晒环境中， 尽量选在早晨或傍晚

进行适当的锻炼。

伏天是儿童

肠道疾病高发期

4.

“伏天是儿童肠道疾病的

高发期， 多数都伴有呼吸系统

感染，即常说的胃肠型感冒。 ”

京立医院中医科主任医师田常

丰说，伏天气候闷热多雨，病毒

容易滋生， 年龄小的患者抵抗

能力较差， 是病毒袭击的重点

对象。 患病的孩子往往腹痛、恶

心，重则呕吐，同时肠道病毒侵

入呼吸系统，导致呼吸道感染，

伴有发热、咳嗽。

首先， 避免让儿童大量食

用冰镇食物， 不能贪凉长时间

吹空调， 预防胃肠型感冒。 其

次， 保持卫生很重要， 饭前洗

手，经常洗澡，可以有效降低儿

童手足口病发生的几率。 再次，

应注意增加儿童蔬菜的摄入

量，合理安排饮食，以清淡食物

为主，忌食刺激性食物、发酵和

胀气的食物。

慢性病患者

冬病夏治要及时

“冬病夏治是指易在冬季

发作或加重的疾病在夏季进行

预防性治疗。 ”京立医院中医科

主任医师张爱梅说， 冬病夏治

疗效最为理想的是呼吸系统疾

病，比如慢性支气管炎、哮喘、

过敏性鼻炎等， 也适用于平时

易感冒或冬季反复感冒的虚寒

体质人群。

张爱梅说，《黄帝内经》中

有“春夏养阳”的说法，夏季阳

气旺盛， 人体内的阳气也达到

高峰，尤其是伏天。 这时选择穴

位敷贴， 药物最容易由皮肤渗

入穴位经络，直达病处，所以在

夏季治疗“冬病”，往往可以达

到最好的效果。

“冬病夏治主要是通过穴

位贴敷疗法，通过刺激穴位、激

发经气， 发挥经络穴位本身的

补虚损作用。 ”张爱梅建议贴敷

药物期间，应减少运动，避免出

汗，尽量避免电扇、空调直吹，

避免海鲜、辛辣、羊肉、烟酒及

寒凉食物。 另外，还要注意别让

药膏弄脏衣物。

5.

夏季肠胃病食疗

夏季最常见的肠胃病让人上吐下

泻，痛苦不堪，除了日常饮食要注意外，

也可以使用一些食疗方调理肠胃。

1 . 鲜藕 1 0 0 0 克 ~ 1 5 0 0 克洗净，开水

烫后捣碎取汁，用开水冲服，每天 2 次服

完；或用去节鲜藕 5 0 0 克，生姜 5 0 克，洗

净剁碎，用消毒纱布绞汁，用开水冲服。

2 . 粳米 6 0 克，砂仁细末 5 克，将粳

米加水煮粥，待熟后调入砂仁末，再煮沸

1 小时 ~ 2 小时后即可，早晚服用。

3 . 鲜土豆 1 0 0 克，生姜 1 0 克，榨汁，

加鲜橘子汁 3 0 毫升调匀，将杯放热水中

烫温，每日服 3 0 毫升。

4 . 白扁豆 6 0 克，略炒研粉，藿香叶

6 0 克，晒干为末，混合为散。 每次 1 0 克，

每日 4 次 ~ 5 次，用姜汤送服。

夏季失眠症食疗

夏季天热，更容易失眠。食疗治疗失

眠症，简便易行，可免除服药之苦，有时

可取得立竿见影的效果。 今天介绍五个

食疗方，供患者选用。

1 . 陈小麦 6 0 克，大枣 1 5 枚，甘草 3 0

克，加水 4 碗煎成 1 碗，临睡前服。 本方

特别适用于更年期妇女及失眠多汗虚弱

者。

2 . 莲子 3 0 克，百合 1 5 克，冰糖适

量。将莲子、百合共煮成汤，加冰糖调味，

临睡前服。 本方适用于虚热烦躁的失眠

者。

3 . 柏子仁 1 0 克～1 5 克， 粳米 5 0

克～1 0 0 克，蜂蜜适量。 先将柏子仁去尽

皮壳杂质，捣烂，同粳米煮粥，待粥成时，

兑入蜂蜜，稍煮 1 沸～2 沸即可。 每日服

食 2 次， 2 日～3 日为一疗程。 本方特别

适用于失眠健忘、长期便秘的老年患者。

4 . 炒酸枣仁 6 0 克，大米 2 0 0 克。 将

炒酸枣仁加水煎熬，取汁去渣，再加入大

米熬粥，每次适量食用。 研究表明，酸枣

仁含有丰富的植物油、有机酸和维生素，

具有镇静和催眠作用。 适应各种失眠患

者。

5 . 红枣 5 0 0 克（去核），加水煮烂，再

加冰糖 1 0 0 克、阿胶 1 5 0 克（后放），慢火

煨成膏备用。早晚各服 1 匙～2 匙。本方

适应于气血虚引起的失眠、多梦、精神恍

惚者，也是滋补的佳品。

冬病夏治也食疗

最近冬病夏治很火。 此时也可以配

合敷贴，适当食疗。

1.黄芪百合粥温补肺气

慢性支气管炎、支气管哮喘、过敏性

鼻炎、 体虚感冒咳嗽等疾病属于肺气虚

弱， 在敷贴期间可以吃些温补肺气的食

物，如黄芪百合粥，黄芪可以补肺气，百

合可以滋补肺阴，将黄芪、花生、百合适

量加入大米中熬煮半小时即可。

2.莲子粥温补脾胃

不少患者腹痛、腹泻时体质虚寒，在

治疗的同时可以食用莲子粥来温补脾

胃。 新鲜的莲子可以温脾胃，去内寒。

此外， 儿童也是冬病夏治的“主力

军”， 夏季可以常给孩子食用乌梅汤、薏

米粥、莲子大枣羹、山药炖排骨等，它们

对儿童健康大有裨益。

（据《金陵晚报》）

盛夏“吃”出健康
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