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睡觉贪凉：易得阴暑症
纳凉时不要在房檐下、过道里，应远离

门窗的缝隙，以防贼风侵犯而得阴暑症。

锻炼最好在清晨或傍晚，不宜做过分剧烈

运动，汗泄太多，不仅伤阴，也伤损阳气。

如果嫌天热睡不着，早上起床后可以

开窗通风，上班前再将窗帘拉好。晚上下

班后再打开空调（27℃左右），房间门打开

互相通风，以保持各房间温差平衡，营造凉

爽环境自然利于入睡。

冷水洗浴：伤血管伤颈椎
夏季天热，汗流浃背地回到家，总想痛

痛快快洗个冷水澡。但体质不佳的人有可

能因此而出现颈部活动受限、手脚麻木等

症状。尤其是刚刚回到家时，最好不要马

上对着空调猛吹或立即冲凉水澡。

冷水浇头易爆血管。人运动后，血液

流动快，血管舒张，冷水一浇，血管随即收

缩，而血液仍在快速流动，血管压力就立即

上升，当血管收缩过快血管支持不了压力

自然会破裂，甚至会有生命危险。

提醒，当人运动身体热腾腾时，千万不

要用整盆冷水冲凉，即使喜欢冲冷水澡，最

好先用湿毛巾擦一擦，让身体凉下来，血液

流速减慢。
大量出汗：脱水肌肉酸
运动过程中，体温升高，排汗量增加，

如果不及时补水很容易造成运动脱水。不

仅会引起肌肉疲劳，还会导致协调性下降，

影响正常的运动。

出汗要适度，如果汗出得太多，人体阳

气随之流散，阳气不足则会内寒伏于体内，

一到秋天引动寒湿，易发生腹泻、腹痛等不

适。所以要适当运动，晨跑与游泳都是不

错的选择，每次只要锻炼到微微出汗、气喘

吁吁就可以了。

空腹饮茶：刺激肠胃
空腹时，茶叶中的部分活性物质会与

胃中的蛋白结合，对胃形成刺激，容易伤

胃。还会使消化液被冲淡，影响消化。同

时，空腹时，茶里的一些物质容易被过量吸

收，比如咖啡碱和氟。咖啡碱会使部分人

群出现心慌、头昏、手脚无力、心神恍惚等

症状，医学上称之为“茶醉”现象。

生冷食物：器官受不了
冷饮是解暑的必备神器，不过要是长

期冷饮不离嘴，胃肠就受不了了。大量的

冷饮进入胃肠道后，会干扰肠胃的正常蠕

动，导致消化功能失调，造成功能性消化不
良，影响胃肠血液供应，削弱胃肠黏膜屏障

的自我修复能力，严重还会诱发腹痛、肠易
激综合征等不适。患有冠心病和高血压的
患者更不宜喝冷饮，因大量冷饮会导致血
管收缩，使血压升高，冠状动脉收缩会诱发
心绞痛。

夏天解渴最好还是选择温水或凉白开
水为宜。如果真想尝尝冷饮，每次不要超

过150ml（约普通矿泉水瓶的三分之一），每
次吃雪糕、冰棒不超过一根为宜。

只吃清淡素食：营养不良
夏季因为高温，人们喜欢吃清淡的食

物，认为这样解暑，防上火。但是在夏季因
为热量消耗大，更应该让营养补充全面。中
暑患者应以清淡饮食为主，但可适当佐以
鱼，肉，蛋，奶等，以保证人体所必需的营养
成分还是相当有必要的。 据人民网

六件事情切莫做

四个部位经常晒

晒头顶：补阳气
中医认为，“头为诸阳之首”，也就是所

有阳气汇聚的地方，凡五脏精华之血、六腑
清阳之气，皆汇于头部。晒太阳时，一定要
让阳光晒过头顶，而且最好能晒到正午的

阳光，也就是 11时—13时之间。这时的日
光阳气最充足。上班族在午饭后，不妨走
到室外，让阳光洒满头顶，可以通畅百脉、
调补阳气。

晒后背：调气血
人体腹为阴，背为阳。人体的督脉、足

太阳膀胱经（分布有五脏六腑的背腧穴）均
分布在后背。晒这些穴位能起到调理脏腑

气血的作用。我们背对太阳，让阳光直射
背部，只需不多时，就会感觉全身暖暖的，
很舒服。背部的诸多穴位经络，尤其是最
重要的督脉（位于后背正中线上），也能受

到阳光的濡养，使通体调畅。此外，中医讲
“背为阳，心肺主之”，经常晒晒后背，还有
强壮心肺的功能。

晒腿脚：祛寒气
俗话说：“寒从足下起”。阳虚体质的

人一年到头腿脚都是冷冰冰的。这种情况
最应该晒晒腿脚。阳光可以带走腿脚的寒
气，还能加速钙质吸收，帮助预防骨质疏

松。春夏时给腿脚晒足阳光，可以储存能
量，到冬天帮助抵御寒冷，护卫正气。此
外，小腿的足三里穴（位于小腿外膝眼下四

横指、胫骨边缘）是人体非常重要的保健
穴，平时经常按揉和针灸可以强壮身体、调
理脾胃。让足三里穴接受阳光沐浴，也有
很好的保健作用。

晒手心：促睡眠
晒太阳时，有一个地方可能很少顾及，

那就是我们的手心。而手心恰恰有一个很

重要的穴位——劳宫穴（自然握拳，中指尖
下所指）。劳宫穴为心包经腧穴，五行属
火，按揉此穴位有清心火，安心神的作用。
在和煦的阳光下，我们不妨把双手摊开，手
心朝向太阳，让阳光照进劳宫穴，可以释放

压力，舒缓疲劳，促进睡眠，还有强心益气
的作用。

注意：每周晒太阳不少于40分钟
看似不起眼的晒太阳，其实对健康大

有裨益。那么晒太阳应该晒多久？

想要晒太阳补钙，不能“点到为止”，要
晒得透晒得久。一般来说，当人体15%的皮
肤暴露在阳光下时，年轻人每周累计晒 40
分钟、老年人每周晒 60分钟就能保证皮肤
合成充足的维生素D。

夏季通心气 养生看过来

真假蜂蜜咋分辨？
目前市场上销售的蜂蜜五花八门，消

费者一时难辨真伪，看看专家如何支招？
首先是看销售价格，有的超市里卖

蜂蜜，2斤 19元，如此低廉的价格，已经
偏离了养蜂成本，肯定有问题。

其次是看蜂蜜颜色，如果特别浅
色，或者像水状般通透，就不是真正蜂
蜜，如果黏度太稀，也有可能是果酱而

不是蜂蜜。
还有就是要看配料表，如果销售的

蜂蜜上配料表还含有其他成分，有可能
勾兑了糖浆，绝对是有问题的，因为纯正
的蜂蜜是无添加的。

学会以上这三招，你就可以自行辨
别蜂蜜真假了。 据人民网

四步摆脱慢性疼痛
在 65岁以上人群中，80％患有一种

慢性疼痛，至少 50%被两种及以上慢性
疼痛困扰。迁延不愈的疼痛不仅是原有
疾病的信号，也是诱发新疾病和意外情
况的罪魁祸首。

老年朋友的疼痛问题如何解决？
一、积极查找原因。疼痛是一种信

号，绝不能忽视。在排除脏器的器质性
病变前，盲目、大量服用镇痛药物是不正

确的。排除器质性问题后，需去疼痛科
就诊。

二、精准、微创治疗。精准、微创是
疼痛科治疗的核心理念，也是特别适合
老人的方法。找到病因，进行针对性微
创治疗，可有效帮助老人提高生活质量。

三、改善生活习惯。常见的疼痛往
往是不良生活习惯造成的。在疼痛微创
治疗的同时需改善生活习惯，并配合各
种运动和肌肉拉伸，这样才能有效、持久
解决慢性疼痛问题。

四、保持乐观心态。长期的疼痛可
能导致情绪不良、睡眠障碍，从而进入恶

性循环，使疼痛性质更复杂，治疗更困
难。打破恶性循环，一方面靠医生治疗，
另一方面也要老人积极配合。良好心态
能使药效更佳，悲观、低落的情绪是药物
的拮抗剂，会使治疗大打折扣。

在此提醒老年朋友，当遇到疼痛问
题时，别忘了前往医院及时向专家进行
咨询与求助。疼痛科为老年疼痛人群在
药物治疗与手术治疗之间又增加了一项

新的选择，为提高晚年生活质量起到保
驾护航的作用。 据人民网

查原因 改习惯 好心态 早治疗

高血压头晕
喝莲心菊花茶

高血压患者常伴有头目眩晕、心神不
宁等表现，推荐他们喝莲心菊花茶。

具体为：莲子心、菊花各 5 克，茶叶适

量，同放入茶杯中，冲入沸水，浸泡片刻，代
茶饮，每日一剂。

莲子心是莲子中的干燥幼叶及胚根，适
用于心肾不交、失眠遗精等症状。研究证

明，菊花制剂有扩张冠状动脉，增加冠脉血
流量，提高心肌耗氧量的作用，并可解热、镇
静、降压。茶叶中含的咖啡碱能使血管壁松
弛，扩大血管管径、弹性和渗透能力，达到降
压作用。三味合用，非常适合经常头晕的高
血压患者代茶饮用。 据人民网


