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夏不坐木避潮
防暑还要防寒

从中医角度来讲，小暑
时气候炎热，人体阳气趋于
体表，而体内阳气则较虚，
再加上外界阳热较盛，出汗
较多，人体的能量消耗较
大，此时宜遵循“少动多静”
的养生原则。每天宜晚睡早
起，且中午一定要午睡。

进入小暑，要防暑还要
防寒，日入三伏，人体血管
也处于扩张状态。如果此
时进入空调温度过低的房
间，或进食冰冷的食物，寒
邪便容易趁机入侵，所以开
空调温度不能过低。夏日，
人体易出现外热内寒、上盛
下虚的症状，所以对于平常
气血不足，阳虚的人，可以
艾灸关元，神阙，肾俞，命
门，脾俞等穴位，温阳驱寒。

俗话说：“冬不坐石，夏
不坐木。”小暑节气气温高、
湿度大，室外露天的木料，
如户外的木椅木凳，经过霜
露雨淋，容易吸收水分，人
坐在潮湿的木头上,湿气容
易侵犯人体。晴天虽然木
头表面看似干燥,但留在木

头内部的水分，经日晒蒸
腾，便会向外散发潮气。如
果人在上面坐久了，可能诱
发风湿，关节炎等病，因此
小暑节气后不宜在户外的
木质凳椅上久坐。

饮食清热利湿
多吃“三豆”面食

小暑节气恰在初伏前
后，因此在饮食上应注意清
热防暑，苦寒之品易伤脾胃，
所以宜选择性味偏甘凉的食
物，比如藕、绿豆芽、西瓜、黄
瓜、丝瓜、冬瓜、苦瓜、莲子等
蔬菜和水果。藕非常适合夏
季食用，生藕可以清热生津，
熟藕可以益胃健脾。小暑时
节还可以多吃点绿豆芽，绿
豆芽性凉味甘。不仅能清暑
热、解诸毒，还能利尿、消肿。

进入小暑，我们还可以
采用一些清热利湿、药食同
源的中药代茶饮，比如用金
银花、菊花和百合花，泡水饮
用，可以清热除烦，安宁心
神。夏日，人容易昏沉、困重，
我们可以用荷叶、淡竹叶和
薄荷叶冲泡饮用，可祛热解
暑。还可以多吃点“三豆”，即
绿豆、赤小豆和黑豆，中医称

之为“夏季灭火器”，能清热降
火，祛湿解毒。如果确实湿
气较重的人可以用茯苓、扁
豆、薏苡仁、猪苓、泽泻等材
料煲成的汤饮用。

入伏后，可多吃面食。
小麦性味甘平，可养心安神，
益气除热，养阴除烦，补虚健
脾。小暑时节，暑热较重，最
宜平补，饺子正适合，饺子含
糖类，多种维生素及矿物质，
营养丰富，容易消化。

注意适度运动
按穴醒脑提神

小暑时节运动强度应
避免过大，可选择在早晨或
傍晚进行散步、太极拳、八
段锦等运动，也可选择游
泳、瑜珈、旅游等。无论选
择何种运动方式，都应注意
避免太过剧烈而出汗过多，
应以薄汗为度。

按压特定的穴位可以醒
脑提神。可以按摩天柱、风
池，大椎和曲池等穴位。天
柱穴位于后发际正中旁开1.3
寸处，也就是斜方肌外侧凹
陷处；风池位于后枕部两侧
入发际一寸的凹陷处；大椎
穴位于背部第七颈椎棘突下

凹陷处；曲池穴位于手肘窝
横纹头外端。

心静自然凉
试试养心药膳

小暑时节气候炎热，心
火亢盛，容易产生急躁、倦烦
的情绪，从中医养生角度出
发，持清静愉快的心境，切忌
发怒，使人体气机通畅，顺应
自然，注意保持“心静”。遇
到任何事情都要戒躁戒怒，
保持心气平和，做到“心静自
然凉”。也可以食用一些适
合夏日的养心药膳。

益气养心粥
原料：太子参30g，山药

30g，莲子 30g，粳米 200g。
做法：将太子参、山药、莲
子、粳米洗净同放入锅内，
加适量水同煮至米烂粥成，
温热服食。功效：健脾益
气，养阴清心。

山楂麦芽饮
原料：山楂 15g，生麦

芽 30g，太子参 15g，竹叶
10g。做法：将山楂、麦芽、
太子参、竹叶洗净，用水煮
沸，浸泡15分钟即成，代茶
饮，随意饮用。功效：益气
清心，健脾消滞。 钟青

养生：夏不坐木 “三豆”灭火 注射胰岛素
多汗部位要避开
糖友在夏季需要关注以

下几件事：
神经损伤：2 型糖尿病的

典型并发症（如心脏病和神经
损伤等）会在夏天恶化。神经
损伤会影响到多个身体器官，
包括汗腺，导致体表排汗和降
温功能下降，容易引起中暑。

脱水：炎热天气中，糖友
很容易脱水，而脱水会加重身
体负担，并导致血糖升高。如
果糖友觉得喝白开水平淡无
味，不妨在水里加入新鲜的水
果切片。

出汗：高温高湿的环境对
糖友十分危险。由于糖友感受
热的能力和排汗功能要比正常
人略差，因此糖友在关注天气
预报时要格外注意“体感温
度”，这是人体真正感受到的热
度。日晒最强烈的正午前后要
尽量避免外出或阳光直射。

低血糖：炎热环境中，低
血糖会较难识别。这是由于
其典型的预警信号——多汗，
可能会与正常流汗混淆。因
此，夏季需要对低血糖保持格
外警惕。

晒伤：晒伤也可能引起血
糖升高，且糖友的皮肤损伤会
比正常人更难恢复。因此，糖
友在夏季外出时一定要记得
做好防晒。

赤脚：由于循环功能受
损，糖友要特别关注自己的足
部健康。糖友的神经末梢功
能较差，无法感知脚底的高
温，赤脚在草地或沙滩上走路
有可能会引起烫伤。因此，无
论天气多热，糖友也要穿好鞋
袜，并在活动之后检查脚部是
否有伤口。

注射部位：糖友在夏季
要谨慎地选择注射部位。高
温会造成血管扩张，胰岛素
吸收速度加快，增加糖友低
血糖发作的风险。因此，糖
友在注射胰岛素时，要避开
多汗和阳光直晒的部位。可
以 进 入 室 内 休 息 15—20 分
钟，待皮肤表面温度降低后
再注射。 江河

夏季天气炎热，很多高
血压患者都会发现自己的
血压降低。这是否意味着
高血压已“治愈”，可以停
药？专家提示，擅自停服降
压药存在风险隐患。

专家介绍，夏季气温较
高，人体的血管扩张，外周血
管阻力下降，从而导致血压
下降。此外，高温环境下人
体出汗较多，容易导致血容
量减少，也会造成血压下
降。测量血压的时间通常是

在白天，而夏季的夜间很多
人都有睡眠质量下降的情
况，从而影响神经内分泌系
统的调节，使夜间血压升高，
导致夏季昼夜血压变化大，
发生心肌缺血的风险增加。

专家提醒，判断血压
情况，要通过 24 小时血压
监测等检查才能掌握全天
真实的血压情况。高血压患
者在夏季不应擅自停用降压
药，应在医生的指导下规范
用药，酌情减量。 林苗苗

夏季血压降低有“假象”

明天是二十四节气中的小暑。“暑”即“热”，进入小暑后，江
淮流域梅雨即将结束，盛夏开始，气温升高。此时虽
然天气很热，但还没有到最热的时候，所以才被称作

“小暑”。小暑后气温虽高，但仍需注意防暑和防寒。

如果出现头晕、黑矇、
眩晕、上肢无力、发凉、麻
木、两侧脉搏不对称、双上
肢血压相差较大时，需要警
惕或许患上了颈动脉、椎动
脉或锁骨下动脉狭窄。可
以做颈动脉、锁骨下动脉、
CT检查等明确诊断。确诊
后需积极手术治疗。

如果颈动脉狭窄或闭
塞，大脑血供会受到较大
影响，导致脑缺血发作、脑
梗等后果。如果锁骨下动

脉起始处有狭窄或者闭
塞，那么会通过虹吸作用，
让原本供应脑部血液通过
椎动脉逆行流入上肢血
管，进而明显减少患者脑
部的供血，导致眩晕、视力
异常等。如果椎动脉狭
窄，代偿不良时也可能产
生小脑缺血的症状。

一般来说，治疗颈动
脉、椎动脉或锁骨下动脉
狭窄可通过介入微创技术
和常规外科手术。罗明尧

这些病看血管外科
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NMN 对人的健康有重要影
响，随着年龄增长，NMN在人体含
量逐渐降低，衰老和疾病随之而
来，近年欧美发达国家开始重视全
民补充NMN!

NMN 于 2014 年由哈佛大学
的大卫·辛克莱尔实验室初步发
现，并在2016-2018年间由哈佛医

学院、华盛顿大学、日本应庆大学
等世界各科研机构，多方位证实
NMN可保持健康与活力。

2022 年，NMN 普及年！深圳
合生康在全国开展符合条件者免
费领取6个月用量的公益活动，每
人申领一年用量，实名制登记，全
国仅限6000名。

年老体弱者 来电申领

免费
热线

NMN普及年，来电领取6个月用量

029-8822-7321 133-5923-2703

牛初乳是母牛产犊后3天内的乳汁。牛初
乳蛋白质含量较高，而脂肪和糖含量较低。20
世纪50年代以来，由于生理学、生物化学、医学
以及分子生物学的发展，发现牛初乳中不仅含
有丰富的营养物质，而且含有大量的免疫因子
和生长因子，如免疫球蛋白、乳铁蛋白、溶菌酶、
类胰岛素生长因子、表皮生长因子等，被誉为

“21世纪的保健食品”（仅收取产品加工费49元！）

1000罐牛初乳蛋白粉
来电领取 来电品尝

领取条件：
1、60岁以上中老年人
2、平日有喝奶习惯
3、睡不好、吃不香

含净量
320g

市场价248元的牛初乳蛋白粉！

领取热线： 来电领取400-8735-880


