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暑湿并行 外防内调

中医认为，“暑”是一种外邪，相比
风邪、寒邪、燥邪等，是可能在一年四
季里出现的外感病邪，暑邪一般只在
夏季出现，它是一种热邪、火邪，特点
是向上发散，容易与湿邪一起侵袭人
体，也就是我们常听到的“暑湿”。

在暑湿之下，外界进入人体的热
多而发散的少，不小心就容易中暑，出
现头晕、乏力、恶心、呕吐、食欲不振等
症状，严重一些的会出现发热，一般在

38—39摄氏度，更有甚者会出现高热、
心慌气短、呼吸困难、神志障碍等重度
中暑的症状，就属于热射病了，应及时
就医。

在中医看来，从春分开始，人体
汗毛孔慢慢打开，到秋分再慢慢闭
合，在夏季要防暑与祛湿双管齐下。
湿气具有黏腻、重浊、缠绵的特点，如
果人体中湿气大，就更容易生病且不
易痊愈。

养生有道 切忌贪凉

那么在酷暑时节，我们要如何做
好养生？

首先，要享受微微出汗的感觉，但
不可出大汗。

很多人不喜欢出汗，而实际上微
微出汗对身体有好处，它可以帮助人
体散热，并排掉体内的湿气。如果一
整天都躲在空调房里，汗毛孔一直处
于紧闭状态，这属于反季节的情况，对
健康不利，还容易着凉感冒。但值得
注意的是，不可矫枉过正，出大汗在中
医看来会伤津液、伤气血，反而容易中
暑。

与此同时，要顾护好脾胃，忌生冷
以及肥甘厚腻等不易消化的饮食。

中医认为，脾胃是生湿之源，身体
中湿气大的人往往是从吃上就出了问
题，久而久之造成了阴阳失衡。在夏
季，天气越是炎热，越不能多吃冷饮，
特别是脾胃本就虚弱的人群，出现苦
夏的症状，吃冷饮的时候觉得舒爽，却
会导致湿气大的问题更加严重，还更
容易生病。而现在流行的“冰淇淋减
肥法”也不可取，吃冷饮能够抑制食欲
是因为它冷、甜、腻，以伤脾胃为代价
的减肥得不偿失。

防暑降温 记牢妙招

如果出现了中暑症状，该如何应
对？首先要让患者脱离高温高湿环
境，移动到通风、阴凉或凉爽的室内；
将患者的衣扣解开，用冷水擦拭前胸、
腋下、四肢来帮助降温；同时补充电解
质水，以防患者脱水变严重；如果患者
的体温或中暑症状没有得到缓解，应
及时送往医院接受治疗，特别是老人、
儿童、慢性病患者等脆弱人群，更应注
意热射病的发生。

而在出现症状之前，提前做好预
防非常重要。建议避免在正午 12 点
至午后3点这一气温最高的时间段外
出。若无法避免外出，要做好防晒，选
择浅色衣服，并随身携带电解质水以
及“防暑三件套”出行。

值得一提的是，在做好预防工作
后，我们往往容易避免热射病的发生，
却难以完全躲避暑湿的侵袭，特别是

在室外与室内的“冷热夹击”中，出现
“中阴暑”的情况很多，也就是轻度中
暑。那么这时，“防暑三件套”就派上
用场了——十滴水、清凉油、藿香正
气，可以帮助我们应对因轻度中暑和
着凉引起的身体不适。

中医认为，在酷暑天气里，人体气
血浮于体表，内里脏腑功能较弱，人反
而更易着凉，在外感病邪与内里虚弱
共同作用下，人就容易得暑湿感冒，也
叫胃肠型感冒，除了一般感冒症状外，
还易出现食欲不振、腹泻等胃肠道症
状。这时，藿香正气这一温性药物就
能帮上忙，它能够理气和中、解表祛
湿，缓解暑湿感冒带来的问题，特别是
藿香正气水起效快，但要注意这个剂
型含有酒精，服用后应避免开车、高空
作业等行为。

来源：北京日报
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俗话说“小暑大暑，上蒸下煮”，小暑意味着全国大部分地
区开始进入炎热季节，气温将持续升高，且南方各地进入雷暴
最多的时段，雨量充沛，是全年降水最多的一个节气。

夏季养生正当时。盛夏时节，该注意哪些健康问题？如
何预防常见病？又有什么误区容易被大家忽略呢？

最近网络上有这样一种说法，有负面情绪时，在公园中待20分钟
就会缓解，真的是这样吗？

心情不好去公园走走

中国自古就有自然疗法，古人常说：“山林逸兴，可以延年。”国外
一些研究也显示出，公园是一个让人的身心能量得到全方位复愈的环
境。“公园20分钟效应”与心理学上的园艺疗法、森林疗法等都有密切
关系，通过体验自然环境与自然进行联结，实现身心放松，对生理、心
理及社会行为起到促进作用。

如果不开心、压力大时，多去公园等自然环境中散步，能减少和缓
解焦虑、抑郁等负面情绪。

有五方面好处

多接触大自然，除了有助缓减少负面情绪，还有一些意想不到的
好处。

有助平稳血压。研究发现，暴露在森林环境中20分钟的受试者，
血压会显著降低。

有助缓解失眠。研究认为，森林环境可以放松自主神经系统，降
低交感神经活动，有助改善失眠，提高睡眠质量，对交感神经兴奋引起
的失眠有一定缓解作用。

有助降低炎症。研究发现，与在城市中相比，暴露于森林环境能
一定程度降低体内炎症介质，减轻炎症水平。

有助缓解疲劳。研究发现，在公园中散步20-30分钟，慢性疲劳
综合征可得到缓解，同时活力水平也会提升。

有助术后康复。研究发现，其他因素都相同的情况下，病房中能
看到自然元素，后期恢复会出现明显差异，出现并发症情况变少，恢复
情况变好，吃止痛药数量也较少。

四个方法放松身心

·利用小区中的绿地
如果森林公园离得较远，可以去城市公园。与小区绿地进行一些

接触，也有助调节情绪。
·家中营造微复愈性环境
家里种一些植物，包括挂风景画，布置一些自然的装置艺术。
·放空归零法
每天用10-30分钟时间，放下身上肩负的所有社会角色，专注做

一件自己喜欢的事。
·冥想
正念呼吸法：找一个安静的场地，盘腿坐，或坐在凳子上，可以闭

眼，也可以睁眼，找到一个目标物，盯着它，然后把注意力放在呼吸上，
当意识随意乱走时，要记得用呼吸把意识拽回来。

动态冥想法：无论你在做什么，把注意力放到上面，比如走路，练
习把注意力放在走路上，感受腿跟手的动作，感受脚与地面的作用力，
感受腿部发力，用这样的方法来掌控自己的注意力。 来源：新浪网

“公园20分钟效应”
真的管用

大家常说，要健康，“管住嘴”。但“管住嘴”并非简
单地不吃或少吃，具体注意以下3方面。

适度饮食，不可过饱。既可保证脾胃运化功能正
常，提高对摄取食物的消化、吸收，又可无营养过剩之忧。

饮食定时。一日三餐规律定时进餐，同时做到早饭宜好，中饭宜
饱，晚饭宜少。晚饭宜少，不仅能避免“胃不和，则卧不安”，同时能预
防肥胖的发生。

选择适宜饮食种类。高热量食物极易引起肥胖，优质蛋白质和
蔬菜水果等低热量食物不易引起发胖，因此宜低糖、低脂、高蛋白饮
食，多吃含维生素、膳食纤维的蔬果。 来源：人民网
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