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连日来高温天气，人体出汗
量也随之增加，需水量大。对此，
可以在饮食上加以调节，如喝些
绿豆汤、淡盐水等。生姜所具有
的营养价值和医疗作用不可忽
视。俗话说：“饭不香，吃生姜”

“冬吃萝卜，夏吃姜”“早上三片
姜，赛过喝参汤”。夏季暑热，多
数人食欲不振，而生姜有利于食
物的消化和吸收，对于防暑度夏
有一定益处。下面这些清热解暑
食材可以常吃：

南瓜：补中益气。具润肠通
便等功效，含蛋白质、氨基酸等营
养素，也富含胡萝卜素，能保护视
力、改善血糖、强心固肾气。

金针菇：清热解忧。可补气
养血、清热祛湿、含蛋白质、钙、
磷、铁等营养素。

苦瓜：清热消暑。苦瓜的维
生素 C 含量很高，具有预防动脉
粥样硬化、提高机体应激能力、保
护心脏等作用。

花菜：生津止渴。有增进食
欲、解热毒等功效，也含丰富的维
生素C、B族维生素、胡萝卜素。

菠菜：润肠止渴。为避免菠菜
中的草酸与钙形成草酸钙盐，建议
先以热水烫一下，去除草酸再食用。

莲藕：安神凉血。具清热安
神、凉血散瘀功效，含维生素B以
及磷、铁等矿物质。熟藕性温，能
补脾益血，减少脂类吸收。

祛暑提神、消食开胃茶饮方

金银花茶。金银花10克，冰糖
适量，共置保温杯中，沸水冲泡，加
盖焖5—10分钟。清凉可口，可清
热祛暑，解毒利咽。适用于暑热烦
渴、咽喉肿痛等症。

陈皮茶。陈皮10克，冰糖适
量，沸水冲泡代茶饮。这一款茶品
理气和胃，适用于食欲不振者。

黄芪茶。黄芪15克，麦冬10
克，五味子6克，共置保温杯中，沸水
冲泡，加盖焖15分钟。益气养阴，
适用于乏力、多汗、烦躁等。

白玉茶。白茅根10克，玉米须
10克，沸水冲泡代茶饮。适于夏季
易流鼻血或小便黄赤短少者，以及
高血压、慢性肾炎等。. 宗彼安

这些食材清热解暑

热射病是最严重的中暑类
型。热射病一旦发生，病情进展
迅速，会造成多器官功能受损，
严重威胁患者的生命安全。

经典型热射病多见于老年
人。老年人怕冷，即便天气炎
热，老人在家里的时候，可能不
喜欢开空调，甚至从不开空调。
此外，老年人通常会穿相对较多
的衣物，容易出现散热功能的障
碍，并且由于老年人体温调节能
力减弱，可能会诱发热射病。

经典型热射病起病相对隐
匿、缓慢，容易被大家忽略。老
年人常合并一些基础疾病，一旦
患上热射病往往更容易发生脏
器损伤，并发症的发生率更高，
所以经典型热射病病死率更高。

对曾处于高温封闭环境中
的年老体弱的患者，若出现发
热、意识障碍等症状（除脑卒中
的可能）时，应首先考虑经典型
热射病。

热射病有效的预防措施有
很多，避免长时间暴露在高温、
高湿及不通风的环境，保证充分
的休息时间，同时及时补充水分
及电解质、避免脱水的发生。对
于老年人等易感人群，要特别关
注他们的身体状况，从而减少热
射病的发生。 田慈

盛夏在家
也要提防热射病
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延年益寿

7月15日开始，进入一年中最热的三伏天，而且今年又是40天“超长”三伏
天！所谓的“超长”三伏天实际上是指有两个中伏，初伏10天（7月15日-7月24
日）、中伏20天（7月25日-8月13日）、末伏10天（8月14日-8月23日）。
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三伏就要“热”着过

中医认为，养生应顺
应 时 节 ，遵 循 大 自 然 规
律。三伏之际阳气至盛，
是人体气血最充盈的时
候，最容易养阳驱寒、治已
病、防未病。正确使用“热
养法”，以热制热，可以帮
助我们温补阳气。

热性食物助阳：夏季
阳气浮散在外，体内虚寒，
适量吃生姜有助于温中散
寒，此外，肉桂、茴香等温
性调味料，夏季可稍微多
放一点。羊肉、牛肉等热
性的肉类也可以温阳散
寒，尤其适合夏季手脚冰
凉、气血不足的人。有牙
痛等上火症状以及体质偏
热的人忌食。

热粥解暑生津：夏季
湿暑交加的环境往往让人
没有食欲，这时可以自制

养生热粥，解暑生津，调养
脾胃。山药、莲子、百合、
薏苡仁、绿豆等都是不错
的食材。可以根据个人喜
好，选择 2～3 种食材与粥
同煮，如薏苡仁红豆粥、百
合莲子粥、绿豆荷叶粥等。

热茶优于冷饮：夏季
饮用热茶能刺激毛细血管
舒张，消暑解渴、清热凉身。
茶叶中的茶碱成分有利尿作
用，排尿也能带走身体的一
些热量。

温水洗澡制热：洗澡
水温控制在35-37℃，可适
度刺激皮肤血管扩张，有
利于机体散发热量，对人
体也更健康。

热水泡脚除湿：温水泡
脚可以刺激足部经络，起到
健脾、除湿、通经、利水的作
用。每晚临睡前，用40℃左
右温水泡脚 15至 20分钟，
以感到微微出汗最好。

适度运动排汗：现代人
的生活方式大部分是多吃
少动，容易形成脾虚湿阻的
体质，这样的体质最需要锻
炼出汗，夏天早晚天气凉爽

的时候，在户外锻炼半小
时。年老之人可以选择太
极拳、瑜伽等和缓运动。

晒后背增免疫：三伏
天晒背可以通过刺激经络
穴位达到补阳气、增强免
疫力的作用。不要在阳光
强烈的时候晒背，应在9点
以 前 或 15 点 以 后 ，每 天
15—20 分钟，达到微微汗
出即可。

宜艾灸补阳气：阳气好
比人体的卫兵，负责抵御一
切外邪。只有阳气旺盛，人
才会少生病。三伏贴适当进
行艾灸，可以健脾和胃、鼓舞
阳气、提高人体的免疫力。

三伏天这样吃更健康

喝点茶——补钾：持
续高温时，大量出汗，会导
致体内缺钾，倦怠无力，精
力和体力下降，耐热能力
降低，因此，膳食中适量补
钾很重要。茶叶中富含
钾，喝茶不仅能解渴，还能
帮助消除疲劳。

吃葱蒜——杀菌：天气
炎热，食物容易滋生细菌，

是肠道传染病的多发季
节。吃些葱蒜类，包括大
蒜、洋葱、韭菜、大葱等可预
防疾病。这类蔬菜中含有
丰富的植物广谱杀菌素，生
吃比熟吃的杀菌作用强。

喝绿豆汤——消暑：
伏天解暑汤首选绿豆汤。
绿色的皮能消暑，煮一锅
水，时间不要太长，加点冰
糖，喝碧绿澄清的汤，消暑
效果很好。

喝扁豆粥——健脾胃：
白扁豆和薏米各 50 克，用
水浸泡2至4小时，然后和
50克绿豆混合，放入砂锅，
大火煮开后转小火煮 1 小
时，薏米和扁豆煮软烂，可
放点糖或蜂蜜，能消暑健
脾胃。

吃桂圆——安睡眠：
三伏天常常是“无病三分
虚”，有些人晚上睡眠特别

“轻”，一有点动静，就醒
了，醒后还很难入睡，多数
原因是血虚造成的“血不
养心”，需要适量补心血，
可以经常吃点桂圆。或泡
点桂圆茶喝。 鲁洋

三伏天养生不妨“热着过”
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大便干燥难排大便干燥难排
来电申领来电申领

大便干燥只有被折磨过的朋友才懂，
干硬，排不顺畅，给人带来很大痛苦。体
内排泄物排不出去还会对身体有不良
影响。更可怕的是排便用力过猛导致意
外!大便难排千万不能一泻了之。一定
要选择作用温和、滋润养护肠道的产品。

新品新方【畅直安】，内含山药蛹虫
草、决明子、桃仁、茯苓等天然本草，温
和滋养肠道，相当于在肠道内有了滋润
剂，减轻肠蠕动阻力。每天一次，晚上
睡前服，早上轻松畅快。

祝您：规律排便一身轻松。

全身乏力、容易犯困、精神不好、
体重上涨……不少人会出现这些症
状，是天气热还是压力大？其实这可
能是调节身体代谢的发动机——甲状
腺功能出现减退造成的。

状态下降，竟是甲减作祟
最近，老李觉得自己状态大不如

前，甚至连续几天早上起不来。老李
以为自己是由于高温所致“上班综合
征”。经入院医生诊断，实为甲状腺功
能减退（甲减）作祟。

甲减是因为甲状腺激素合成和分
泌减少或组织作用减弱导致的全身代
谢减低综合征。甲减发病隐匿，病程
较长，不少患者缺乏特异症状和体征，
病情轻的早期患者或没有特异症状。

免疫力下降、内分泌失调、药物或
放射性物质、先天因素以及手术等原
因都可能会导致甲减。其中免疫力下
降是导致甲减的常见原因。另外如长
期负面情绪，比如焦虑、紧张、抑郁、愤
怒或生闷气，会引起内分泌系统紊乱，
导致自身免疫性甲状腺炎，从而出现
甲状腺功能异常现象，也会发生甲减。

甲减属“阳虚”，冬病夏治正当时
中医上，甲减属于中医“虚劳”“气

虚”“阳虚”范畴。在三伏天阳气旺盛
之时，正是治疗甲减的“黄金时节”。
此时选取温补脾肾的穴位配合温阳逐
寒的中药进行敷贴，药物最容易由皮
肤渗入穴位经络，能通过经络气血直
达病处，起到疏通经络、调节脏腑的功

效。除此之外，保护甲状腺还需要注
意以下几个方面：

均衡饮食：碘是甲状腺激素合成
的原料，确保摄入足够的碘，但应避免
过多或过少；甲减患者可以多吃些高
蛋白、富含维生素的饮食促进肠胃蠕
动，对合并贫血的甲减患者，宜适当补
充富含铁及维生素B12的食物。

远离辐射：甲状腺对辐射较为敏
感，应尽量避免不必要的辐射；

情绪稳定：长期的压力和焦虑可
能影响甲功，平时保持心情愉悦，及时
疏解不良情绪。

作息规律：避免熬夜；建议甲减患
者坚持每天 30 分钟的有氧运动，增强
身体代谢功能，提高免疫力。

定期体检：定期体检可帮助早期
发现甲状腺问题。

甲减的10大常见症状
对照以下常见症状自查，如果符

合超过5项，就要警惕可能是甲减。
食欲降低、消化不良、容易便秘；嗜

睡、乏力、爱犯困，总是无精打采；情绪
容易低落，甚至还出现抑郁、暴躁等不
良情绪；反应迟钝、注意力很难集中、记
忆力下降；比常人怕冷、少出汗；肌肉骨
骼僵硬疼痛、四肢无力、麻木；体重增
加，面容水肿，皮肤干燥、毛发干枯、指
甲又厚又脆；血压升高、心率变慢；血脂
升高；女性月经变多、经期延长，最后还
会出现卵巢萎缩、闭经及不孕的情况；
男性乳房发育、性欲减退。 于丹丹

乏力、贪睡？可能是甲减


