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夏季阳气升发夏季阳气升发，，万物万物
繁茂繁茂，，正是养生的关键时正是养生的关键时
节节。。然而高温然而高温、、湿邪湿邪、、贪贪
凉等挑战也接踵而至凉等挑战也接踵而至。。
如何科学养生如何科学养生？？中医专中医专
家从起居家从起居、、饮食饮食、、运动到运动到
情志调理情志调理，，为你总结了一为你总结了一
份夏季养生指南份夏季养生指南，，助你健助你健
康度夏康度夏。。

·睡前晨起喝杯水
晚上睡觉前以及清晨

醒后，分别饮用适量的温开
水，能稀释血液，降低血液
黏稠度，防止血栓发生。

·小口多次饮水
夏季别等口渴再喝水，

建议小口多次饮水。过猛
的大量喝水会导致大量的水
分快速地进入血液，让血液变
得稀薄，也会导致身体血液循
环加快，增加心脏的负担。

·吃点红色果蔬
“红色主心”，吃红色食

物可以补心气，能使气血充
盈，养心护心。比如，西红

柿、红枣、石榴、西瓜等。
·中午睡一会儿
夏天白天时间比较长，

中午适当小睡一会，不必长
睡，20-30分钟就够了，以缓
解身心疲劳，养护心神。

·每天快走半小时
研究发现，每天快步走

和慢跑可以降低心脏病和
中风危险。并且只有能够让
身体发热或呼吸加快的运动
才更有益身体健康。

·揉一揉内关穴
点揉两侧内关穴各1分

钟能强心，调节心律，缓解胸
闷憋气等不适症状。任敏

夏季护心，6件事要常做
延伸阅读

人老了就会耳聋吗？数
据显示，我国60岁及以上听
力残疾老年人中有66.87%是
因老年性耳聋引起的。老年
性耳聋已成为继关节炎、高血
压之外，全世界发病率第三的
老年性疾病。

老年性耳聋会引发多重问题

·听觉与言语识别能力
下降

与部分老年人交谈时会
发现，他们时常能听到声音但
听不懂意思，特别是在嘈杂环
境下，正常言语交流变得更加
困难。

此外，老人还可能分辨不
清声音来源，穿马路时容易发
生危险。

·异常情绪与生活不适
感增加

老人长期处于封闭状态
下，会产生极大孤独感以及与
社会隔离的错觉。听力障碍
还会造成出行不便等一系列
问题，降低老人生活质量。长
此以往会增加老人偏执、抑
郁、焦虑等异常情绪。

·大脑认知功能减退
与听力正常的老年人相

比，有30%至40%患有老年性
耳聋的患者认知能力下降加
快。研究表明，认知障碍程度
与个体听力损失的严重程度
呈线性相关，老年性耳聋可大
大增加阿尔茨海默病的发生
风险。

及时干预，有效率80%以上

什么情况下容易得或是
较早发生老年性耳聋呢？

首先是遗传因素，其次是

男性好发。老年性耳聋与居
住环境也有关，城市居民比农
村居民发病率高，这主要是因
为城市噪音较多。饮食习惯
也要注意，如高糖高脂饮食、
抽烟、嗜酒都可造成血管硬
化、阻塞，从而导致耳部的血
液循环变差，听力自然下降得
快了。

老年性耳聋虽普遍，但具
有高度可干预性，若及时规范
干预，有效率在80%以上。

《老年听力损失诊断与干
预专家共识》强调，助听器是
帮助老年听力损失患者提高
听力、改善听觉言语交流的有
效手段。要提醒的是，助听器
不是买，也需要验配，必须由
专业医生进行全面检查，根据
本人的听力损失程度，选择
适合的助听器。 汪曌

耳背危害有哪些

很多人都有过肚子咕噜
叫的经历，一般来说，每分钟
肠鸣音出现 4-5 次是正常
的。但如果肠鸣音超过每分
钟10次，或者音调高亢，那就
是身体在发出“求救信号”。

如果肠鸣音次数增多，
响声较大，还能感受到蠕动，
很可能是急性胃肠炎。这种
情况通常还会伴随腹胀、腹
痛、便秘、大便不成形或者食
欲大减等症状。

肠鸣音减弱，甚至越来
越轻，可能是腹膜炎。发作
时会腹痛、腹肌紧张，老年体
弱的患者还可能出现发热，
腹膜受刺激后可能引发恶
心、呕吐。

肠鸣音亢进伴有腹痛、
腹泻，甚至便血，可能是急性
炎症或消化道出血。

长期肠鸣音亢进，还伴
有其他消化道症状，比如腹
痛、排便异常等，可能是肠癌

的前兆。
平时该怎么保护肠道呢？
首先，吃饭时要细嚼慢

咽，少说话，像吸烟、嚼口香
糖、喝碳酸饮料等习惯，都容
易让我们吸入大量空气。

饮食上，减少高淀粉、高
蛋白食物的摄入，多喝酸奶，
益生菌能调节肠道菌群。

此外，要注意腹部保暖，
平时少吃生冷食物，多吃蔬
菜水果，补充膳食纤维。可可

肚子“咕咕叫”，可能是身体在求救

午睡时间太久

过长时间的午睡可能
会干扰夜间睡眠，导致睡
眠节律紊乱，从而增加多
种健康问题——

·代谢综合征风险增
加。

·增加死亡风险和心
血管患病风险。

·午睡超过30分钟，房
颤风险最高。

·午睡超过 1 小时，增
加40%阿尔茨海默病风险。

建议：推荐时长是 20
分钟左右，不宜超过 30 分
钟，有助于减缓心率，对心
脏有保护作用。即使睡不
着，只要躺下，放松大脑，
闭目养神10分钟也有益。

午饭后马上午睡

饭后胃内食物较多，
胃肠蠕动加强，血液循环
加快。如果饭后立刻午
睡，大脑和全身供血量相
对减少，身体会感觉不适，
加上午睡时间短，所以睡
醒后会感觉累。

建议：午饭后可以休
息20-30分钟再睡。

午睡睡得太晚

这样容易打乱生物钟，
午觉睡得晚起得也晚，晚上

自然睡得更晚，从而导致第
二天白天精神也不好。

建议：推荐12：00-13：
00，超过 15：00 不宜午睡，
以免影响晚上的睡眠。午
睡和晚上睡觉一样，应该
规律，最好每天在固定时
间入睡，有助于将其融入
昼 夜 节 律 ，当 时 间 临 近
时，身体会有意识，能更
快睡着。

直接趴着睡

尽量不要直接趴在桌
上睡午觉，长期趴着午睡
会对神经、颈椎以及肠胃
等造成伤害。

趴着睡觉眼球容易受
到压迫，长时间会造成眼
压过高，暂时性的视力模
糊，使视力受到损害，久而
久之会使眼球胀大、眼轴增
长，形成高度近视，同时也
容易增加青光眼的发病率。

建议：躺在床上或展
开的折叠床上睡，是理想
的午睡姿势。在这种姿势
下，脊柱各部分能得到有
效放松，也可以让脊柱处
在比较稳定的位置。

如 果 没 有 办 法 躺 下
睡，就靠着椅背睡觉，脖子
后面带个 U 形枕，腿可以
放在椅子上，有利于全身
血液循环。 央视

4个午睡错误方法 越睡越伤身

健康课堂健康课堂 健康提醒健康提醒

起居调养
顺应自然顺应自然，，忌贪凉忌贪凉

1.晚睡早起，重视午睡
夏季白昼长，可适当晚

睡（不晚于23点）早起（5-6
点），以顺应阳气升发。中
午小憩15-30分钟，既能缓
解疲劳，又能养心护阳，尤
其适合心血管疾病患者。

2.空调使用有讲究
空调温度建议 26℃以

上，避免直吹，开启除湿功
能减少湿邪侵袭。切勿贪
凉睡地板或彻夜吹风扇，以
免风寒入体，引发头痛、肌
肉酸痛。

饮食之道
清补健脾清补健脾，，巧吃苦味巧吃苦味

1.“吃苦”消暑，养心护脾
苦瓜、莲子、苦菊等苦

味食物可清心火、解暑热。
但脾胃虚弱者需适量，避免
过量引发不适。

2.祛湿健脾食材推荐
绿豆汤、冬瓜薏米汤、

丝瓜粥等利湿健脾；山药、
红豆、白扁豆则能增强脾胃

运化功能。
3.忌冷饮，补钾盐
冷饮伤脾胃阳气，易致

腹泻。出汗多者可饮用淡
盐水或含钾食物（如香蕉、
菠菜）补充电解质。

运动与情志
动静结合动静结合，，心静自然凉心静自然凉

1.运动宜缓，时间选对
清晨或傍晚进行散步、

太极拳、瑜伽等舒缓运动，避
免烈日下剧烈出汗。运动后
忌冷水冲澡，温水擦拭更佳。

2.情志平和，静心养神
夏季心火旺，易烦躁。

可通过读书、绘画、冥想等
方式保持情绪稳定，避免大
怒伤身。

中医调理
冬病夏治，事半功倍

1.艾灸与三伏贴
阳虚体质者可艾灸关

元、足三里等穴位，提升阳
气；哮喘、鼻炎患者贴敷三
伏贴，借天时驱寒邪。

2.药膳食疗
乌梅陈皮茶（乌梅、山

楂、陈皮煮水）生津止渴；五
味枸杞饮（五味子+枸杞）滋
肾养心。

特别提醒
高危人群需注意

·高血压患者：避免暴
晒、暴怒，控制盐分，监测血压。

·糖尿病患者：慎食高

糖水果（如荔枝），优选苦
瓜、黄瓜，适量饮用荞麦茶。

·老人与儿童：饮食清
淡易消化，空调房注意保暖
颈部、膝关节。

夏季养生，重在“顺应
天时”。从起居到饮食，从
运动到情志，每一步都需平
衡阴阳，养护阳气。吴东鸣

夏季养生全攻略

顺应天时，健康一夏


