
7月23日将迎
来大暑节气，大暑是

夏季的最后一个节气，正
所谓“小暑不算热，大暑正伏
天”。这个节气前后，我国大
部分地区迎来一年中最热的
一段时间。此时过热易中
暑，贪凉又会引起风寒感

冒。医生提醒，大暑养
生格外重要。
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祛湿清热省苦增辛

大暑时节自然界阳气
盛、湿气重，我们在护养阳气
之时也要兼顾祛湿。因湿邪
容易郁闭人体内的阳气而化
热，引发一系列疾病，故因此
在饮食调护上要兼顾清热与
祛湿，但不可太过，要以“省苦
增辛”为原则。

所谓“省苦增辛”是指减
少苦味食物，增加辛味食
物。苦味的食物常具有清热
泻火的功效，如苦瓜、莴笋叶
等都可以祛除内热。但是大
暑时节即将迎来阳盛转阴，
又不可过度食用苦味，以免
损伤阳气。而辛味的食物多
能发散行气，有很好的祛湿
效果，因此可以适当多吃一
些萝卜、葱、蒜、姜等食物。
同时辛味食物归肺经，有“润
养”的作用，能补益肺气、行

气活血，为下一个季节的养
生打下良好基础。

调气运湿谨防中风

大 暑 时 节 应“ 使 气 得
泄”。“气”的正常运动是祛湿
的关键环节。中医认为“久
卧伤气”。暑夏之时，人容易
倦怠。如果长时间卧床，躺
着不动，会导致精神昏沉，萎
靡不振。因此应适当运动至
微微汗出，并及时擦汗，更换
干爽的衣物，以防感冒。通
过“动则气动”“气动则湿动”
来达到运化水湿的效果。另
外如果频繁出入空调房，忽
冷忽热，容易造成脑血管痉
挛，甚至出现脑部血液循环
障碍而引发中风。

提醒中老年朋友，如果
出现中风征兆，应及时就医，
不可延误救治时机。中风征
兆可表现为一侧面部或肢体

无力麻木；失语和认知、行为
功能改变；短暂发作性眩晕、
头晕或四肢突然无力跌倒；
血压突然大幅度波动，伴头
晕、眼花、耳鸣或耳聋；头痛
突然加重，或由间断性头痛
变为持续性剧烈头痛，伴恶
心、呕吐、颈部发僵等。

自我推拿手法

大暑时自然界阳气升发
至顶点，养生宜顺时护养体
内阳气，调气运湿，在此介绍
三个自我推拿手法。

掐揉大椎：正坐低头，大
椎穴位于人体的颈部下端，
位于第七颈椎棘突下，即颈
部高骨下凹陷中，用掐法，1
分钟。一手置于颈后，中指
置于大椎穴，颈部放松，利用
中指指甲掐揉大椎穴，力度
适中，掐揉12分钟。可清热
祛风除湿。

揉按阴陵泉：阴陵泉穴位
于小腿内侧，膝下胫骨内侧缘
凹陷中。坐位屈膝，拇指置于
阴陵泉，利用拇指指腹按揉阴
陵泉穴，力度适中，按揉1～2
分钟。可健脾化湿。

指揉外关：外关穴位于
腕背横纹上2寸，尺骨和桡骨
之间。拇指置于外关穴，利用
拇指指甲掐揉外关穴，力度适
中，掐揉1～2分钟。可畅通三
焦，沟通内外。 杨子炀

大暑食疗方推荐

茯苓山药龙眼粥

材料：茯苓30克，小米
50克，芝麻10克，龙眼肉10
克，山药30克，大枣15克，
桑椹20克。制法：茯苓、山
药洗净冷水浸泡2～4小时，
加适量水用大火煮沸，然后
加入小米等其他食材一起
小火煮 30 分钟左右即可。
功效：补气和中。

薄荷五豆汤

材料：绿豆、赤小豆、黄
豆、黑豆、白扁豆各20克，薄
荷5克。制法：以上五豆清
洗浸泡后加水适量，大火煮
沸后，小火续煮30分钟，加
入薄荷及糖适量再煮 5 分
钟，放温后代茶饮。功效：解
暑利湿，健脾益肾。适合平
素身体偏虚，暑热夹湿之人。

百合赤豆粥

材料：粳米50克，小米
30克，赤小豆20克，百合10
克，莲子 20 克，冰糖适量。
制法：赤小豆、莲子、百合提
前洗净、浸泡1小时，然后所
有食材一起放入砂锅，加水
适量，大火煮开后小火续煮
1小时，加入冰糖调味。功
效：益胃健脾、利湿除烦。适
合暑天汗出较多，脾胃虚弱
或兼心烦多梦之人。 综合

三伏天最怕“凉”

中医认为，人体在夏
天应该适当出出汗，在火
热的三伏天最怕一个字
——凉。

吹凉：当我们常常直
接对着空调过度吹凉风
的时候，肌肉关节都会着
寒受凉，会导致经脉拘
谨、气血经络不通，进而
导致疼痛与疾病的发生。

喝凉：中医认为，常
喝寒凉的东西会损伤脾
胃，还会导致“寒邪克
宫”，也就是说寒气会滞
留在女性的经脉和子宫
等处，进而导致月经不
调、月经滞后等。

吃凉：夏天常吃一些
凉菜、冰淇淋、冰块等，都
会损伤我们的脾胃，也会
损伤女性的子宫，进而导
致月经不调等。

睡凉：天热时，一些
人会席地而睡，地面寒
气、湿气较重，而且在凌
晨时最强，这时人的体温
最低，睡在地板上容易受
寒，这就容易造成我们的
关节、脏腑等受凉。

冒凉：夏季雨多，不
少人淋雨后没有及时擦
干身体，导致脏腑、关节
都会受到寒凉的侵袭，造
成脏器功能的失调。

建议，养生应该遵循
四季规律，夏天热一热，
冬天冻一冻。 周斌

吃肉时有一个“三不
吃”原则：淋巴不吃，腺体
不吃，皮则尽量不吃。而
具体到某一部位，则这些
部位的肉最好不要吃。

※猪、牛、羊：畜三腺

猪、牛、羊等动物身
上的甲状腺、肾上腺、病
变淋巴腺不要食用。

甲状腺素理化性质
比较稳定，一般烹调方法
很难将其破坏。食用太
多就会影响我们自己的
内分泌系统，造成身体不
适，如恶心、呕吐、腹泻。
淋巴结聚集了大量的病
原微生物和毒素，一旦误
食入体内，将直接引发各
种传染病或中毒。

※鸡、鸭：屁股

屁股这个部位腺体
很多。这些腺体中的淋
巴器官，包含大量没有
来及分解的病原体、代
谢废物等，即使高温烹
饪，一些病菌也可能不

会被杀死。

※鸭：鸭脖上的皮

鸭脖子周围含较多
淋巴组织，若加工过程中
没有将淋巴去除干净，就
会把病毒细菌等一同吃
到肚子里。另外，有时给
鸭子打免疫疫苗，会采用
颈皮注射，鸭脖处可能会
残留疫苗，或对人体的健
康不利。所以，吃鸭脖一
定要去皮。

※鱼：鱼胆

新鲜鱼胆含有一种
具有极强毒性的蛋白质
分解产物，即胆汁毒素，
不 易 被 酒 精 和 加 热 破
坏。不论是生吞还是煮
熟的鱼胆，都具有毒性。

※小龙虾：虾头

打开小龙虾的头部，
能看到黄黄的类似蟹黄
的东西，这些其实是小龙
虾的肝胰脏，是重金属污
染物的富集区。姬薇

牢记“三不原则”

这些肉最好不要吃

恰录运动可以有效缓解
肩周炎，那么做什么样的运动
最有效呢？

手指爬墙。面对墙壁站
立，用患侧手指贴墙缓缓向上
爬，当爬到感觉已经是您的最
大向上限度的时候，保持这个
姿势 5 秒，记住位置，然后缓
慢地爬回起始位置，5 次为 1
组，每次之间休息30秒，每组
之间休息2分钟，刚开始的时
候建议每天做5组。

肩 部 环 绕 。 两 肩 向 前
绕环 50 次，休息 30 秒后，往
后绕环 50 次，为 1 组，每天
做 3 组。

后展肩。两肩尽量向后
展，后展到最大幅度后，保持
1-2 秒，复原到起始位置为 1
次，50次为一组，组间休息30
秒，每天做5组。

摸后脑勺。两手交替触
摸后脑勺，左右手各50下为1
组，每天做4组。

招财猫。单手做招财猫
动作，注意手的上臂尽量保持
与地面平行，前臂尽量与地面
垂直，20 个为 1 组，两手交替
完成，每天每个手臂3组。

扩胸。双肘抬高与地面
平行，双手掌朝下，收于胸前，
慢慢扩张胸部和手肘关节，手
肘保持与肩水平，尽量将手掌
和手臂外展，扩展胸部，保持
5 秒，缓缓还原为起始动作，
10次为1组，每天做6组。

以上几个动作每天做一
遍，坚持3周左右肩周炎可明
显缓解。 沈甜

六个动作缓解肩周炎最有效

夏季到来，甲亢患者数量
要比平时增加20%。甲亢患者
大多“耐冬不耐夏”，甲亢患者安
稳度过夏季，可注意以下几点：

避免高温 静养为主
甲亢患者夏天户外活动

应避免高温，运动注意动静结
合。甲亢初发时本身代谢过于
旺盛、心率快、出汗多，夏季炎
热会使汗泄太过，暑邪耗气伤
津，加重心悸口渴，还可能出现
胸闷。甲亢患者宜静养为主，
当症状基本控制时，选择清晨

或傍晚，去公园、湖边等空气新
鲜的地方做些舒缓运动，运动
后切勿立刻冲冷水澡。

清淡饮食 保护肠胃
甲亢患者代谢快、消耗

多，故宜摄入足够热量，补充蛋
白质和维生素。炎炎夏日，甲
亢患者要注意保护胃肠功能，
少吃辛辣刺激性食物，饮食以
清淡为主，如冬瓜、荸荠、藕等
食物甘寒滋阴，苦瓜清热、西瓜
可清暑利尿。饮品也尽量避免
刺激性的咖啡、浓茶类，可选择

绿豆汤或代茶饮，如乌梅、麦冬
适量泡水代茶饮。

晚睡早起 调养心神
夏季宜晚睡早起，子时大

睡、午时小睡，适当晚睡。甲
亢患者本身易急躁、爱发脾
气，加上盛夏酷暑，人更容易
心情烦躁。患者要使自己的
情绪平稳下来、心平气和，切
忌因躁生热，防止心火内生。
可以按揉阴郄穴宁心安神，养
阴止汗。取穴位置：神门（手
腕第一横纹靠小指一侧，手前
臂可触摸到的大筋处）上 0.5
寸，大约半个拇指的距离，按
压有酸痛感处。 刘旭

夏季甲亢易反复怎么办

大暑养生：省苦增辛 调气运湿
链接

1

2

3


