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入 伏 以 来 ，天 气
闷 热 潮 湿 ，不 少 人 出
现 食 欲 不 振 、胃 肠 不
适 、胸 闷 气 短 等 不
适 。 近 日 ，国 家 中 医
药 管 理 局 举 行“ 三 伏
天 的 中 医 养 生 ”专 题
发 布 会 ，邀 请 中 医 专
家介绍夏季养生防病
妙招。

“ 今 年 三 伏 自 7 月 15 日 入 伏 ，8
月 23 日出伏，共计 40 天，是一年中
气温最高、湿度最大、阳气最盛的时
段。”发布会上，该局中西医结合与
少 数 民 族 医 药 司 副 司 长 董 云 龙 介
绍 ，中 医“ 治 未 病 ”理 念 以《黄 帝 内
经》为源，历经两千余年实践，已形
成“未病先防、已病防变、瘥后防复”
的理论体系。

避暑不避动，微汗不淋漓

三伏天期间，许多人感到食欲不
振。北京中医药大学东方医院主任
医师、治未病科主任刘洋解释，这多
是暑湿困脾所致，正确的饮食原则是

“清补而不滋腻”。她建议适当减少
每餐食量、改为少食多餐，但保证鱼
肉、鸡肉、豆腐等优质蛋白摄入；可多
吃山药、莲子、芡实、冬瓜、薏仁等健
脾化湿食材，推荐薏仁绿豆粥；适当
吃苦味(苦瓜、莲子心)和酸味(乌梅、
山楂)食物，以醒脾开胃，乌梅山楂饮
可代茶饮用，糖尿病患者不加冰糖即
可。大量出汗后应及时补充温水或
淡盐水，但不要一次性喝大量冰镇饮
料，以免损伤脾阳。

在空调使用上，刘洋提醒，空调
冷风属“风寒之邪”，易引发头痛、肩
颈酸痛甚至面瘫。她建议温度设在
26—28 摄氏度，室内外温差控制在
5—8 摄氏度；避免冷风直吹头、颈、
背、腹、膝；出汗后擦干再进空调房；
连续待在空调房 3—4 小时后开窗通
风 10—15 分钟；夜间睡前关闭或定时
关闭空调。若已受寒肩颈僵硬，可喝
生姜红糖水，糖尿病人则用热毛巾敷
大椎穴帮助排出寒气。

民间有“夏练三伏”的说法，三伏
天该怎么锻炼？

刘洋表示，三伏天的锻炼原则是
“避暑不避动，微汗不淋漓，选时择地
练”。锻炼应选上午 6 到 8 点或傍晚 6
点以后，在阴凉通风处进行，以微微
出汗为度，首推练习八段锦。发布会
上，中国中医科学院谢继鼎现场演示
了“摇头摆尾去心火”和“双手托天理
三焦”两个动作，他建议，两个动作建
议重复 5 到 10 次，练习 10 分钟左右，
微汗即止。

减重好时机，顺势祛湿浊

三伏天新陈代谢快，是减重的好
时机吗？

广东省中医院主任医师、副院长
杨志敏表示，此时确实适合减重，更
是顺势祛湿的好时机，但切勿靠节食
或大量出汗硬减。她建议减少油腻、
甜腻和生冷饮料，多吃薏米、赤小豆、
冬瓜等健脾祛湿食材，可煮薏米赤小
豆水代茶；运动以微汗为度，年轻人
可快走，年长者宜八段锦、太极拳，每
次 30 至 40 分钟；还可艾灸足三里、中
脘穴、关元穴，或睡前温水泡脚至微
汗，帮助排出湿气。她强调，减重是

“调出来”的，而非“饿出来”或“汗流
出来”的。

三伏贴是“冬病夏治”的典型代
表。杨志敏介绍，它特别适合“冬天
重、夏天轻”的疾病，如慢性支气管
炎、哮喘、过敏性鼻炎、反复感冒，以
及寒性关节疼痛、虚寒性胃肠疾病
等，这些疾病根源多为阳气不足、寒
邪内伏。但急性感染期、皮肤敏感或
皮肤病者、孕妇及 2 岁以下婴幼儿、
阴虚火旺体质者不宜贴敷。至于是
否适合贴三伏贴，须由专业中医师进
行体质辨识后决定。贴敷时机以每
伏第一天为佳，错过初伏也可在中伏
或末伏补贴。三伏贴一般以三年为
一个疗程，连续贴敷三年以上才能巩
固效果，使宿疾冬季少发或不发。

儿童护阳气，老人重养心

儿 童 三 伏 天 易 长 痱 子 、贪 凉 腹
泻。杨志敏指出，预防痱子关键在于

“透”和“清”——穿宽松的纯棉衣，出
汗后及时擦干更换，温水洗澡可加金
银花或艾叶煮水；已长痱子可用马齿
苋水放凉湿敷。针对儿童腹泻，她强
调儿童“脾常不足”，应护住阳气、守
住脾胃，切忌大量饮用冰镇饮料、食
用冰西瓜和冰激凌；若脾胃尚可，可
适度少量吃凉食，冷饮要室温放置一
会儿再喝。如果孩子腹泻，可煮焦米
粥(把大米炒到焦黄煮成粥)止泻，严
重时需就医。

一些老年人三伏天容易胸闷气
短、心烦失眠。上海市长宁区天山中
医医院主任医师、副院长朱吉分析，
这多为心火旺与气阴两虚并存，此时
老年人养生的核心是“护心、养阴、防
暑”。建议保持心态平和，午间小睡
20—30 分钟；运动宜“慢”，早晚散步，
忌大汗；饮食清补并重，推荐西洋参
麦冬茶(西洋参+麦冬沸水冲泡)补气
养阴、清心除烦；同时密切监测血压
心率，持续胸闷心悸须及时就医。

来源：人民日报海外版
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随着我国寄生虫病疫情
持续下降，大家误以为寄生
虫病早已远离日常生活，实
际上，食源性寄生虫隐匿在
日常饮食中，在局部地区传
播风险依然较高。其中，带
绦虫因其感染初期无明显症
状、隐蔽性极强，被称作餐桌
上的“沉默杀手”，严重威胁
人体健康。

1带绦虫从哪来

人体感染带绦虫，主要
源于食用含活囊尾蚴的未熟
透的猪肉、牛肉。带绦虫可在
人体肠道内寄居数年至十余
年，持续掠夺人体营养、损伤
肠道黏膜，长期可引发腹胀、
消化不良、身形消瘦、缺铁性
贫血等慢性问题，危害身体健
康。

2为什么一定要重视预
防

带绦虫可致肠道损伤，
猪带绦虫虫卵入体可能引发
脑囊尾蚴病，易留下严重后遗
症，重在提前预防。

1.早期几乎无症状
多数人感染后毫无感

觉，顶多偶尔轻微腹胀、消化
不良，很容易被当成普通肠胃
不适而被忽略。

2.暗藏继发致命风险
尤其是猪带绦虫，如果

个人卫生不到位，误食虫卵，
会引发囊尾蚴病。虫卵会进
入血液，游走全身，如寄生在
大脑、眼睛、肌肉中，可诱发癫
痫、视力损伤、颅内病变，危害
远大于普通肠道绦虫感染。

3日常最容易中招的饮
食习惯

很多人感染，都是生活
里的小侥幸造成的：

1.追求“嫩口”，肉不完全
煮熟

烤肉外焦里嫩、涮肉几
秒就吃、煎肉带血丝，是带绦
虫感染最高发的行为。

2.自制风干肉、腌肉、熏
肉

腌制、烟熏、风干，无法杀
死带绦虫囊尾蚴，只能调味、

防腐，不能彻底灭活寄生虫。
3.生熟不分，交叉污染
切生肉的刀、砧板、盘子，

直接切水果、拌凉菜、装熟
食。虫卵和幼虫会通过厨具，
直接污染即食食物。

4.处理生肉后不洗手
手上沾染肉眼看不见的

虫卵，通过揉眼睛、拿食物、啃
手指，造成经手口二次感染。

4如何预防

1.猪肉、牛肉吃全熟
这是最核心、最有效的

预防方式。吃火锅、烤肉记住
一句：宁熟不嫩，绝不赌口感。

2.厨房严格做到生熟分
开，杜绝交叉污染

生肉、熟食使用两套砧
板、两把刀；装过生肉的盘子
不装熟食；处理完生肉及时清
洗台面和厨具。

3.坚持饭前便后、处理食
材后认真洗手

带绦虫虫卵极小，肉眼
完全看不见，洗手是阻断虫卵
入口的最后一道防线。

4.正规渠道购买肉类
拒绝私宰肉、来路不明

的散装肉。正规市场、商超销
售的检疫合格的肉品，能大幅
降低带虫概率。

5出现这些信号
建议及时进行筛查
如果长期有以下情况，

建议做寄生虫相关检查：
1.长期不明原因消瘦、食

欲变差、营养不良；
2.反复腹胀、腹部隐痛、

肠胃不适；
3.粪便中发现白色条状、

节片状异物；
4.常年爱吃涮肉、烤肉、

半生肉食。
早筛查、早驱虫，预后非

常好，不用过度紧张。
带绦虫从不是“偏远地

区专属疾病”，它可能藏在每
一次“肉再嫩一点、少煮一会、
懒得换砧板”的侥幸里。预防
寄生虫感染，从来不靠运气，
只靠习惯。不吃半生肉、生熟
分开、勤洗手，守住这三条，远
离绝大多数食源性寄生虫！

来源：“中国疾控中心”微
信公众号

肉千万不能这样吃

小心食源性寄生虫隐藏其中


