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03 健 康

夏季养心 四宜三忌
空调房、室外火炉、冰饮……血管疯狂“仰

卧起坐。夏季是心所主的时令，心在夏季与天
地之气相交通，也是养护心阳的最佳时间。因
此，心血管疾病患者应当在夏季好好顺应天气
变化，扶助阳气、平衡人体阴阳，预防心血管疾
病的发生发展。

延伸阅读

环境忌温差过大
夏天室外温度高，房间里空

调凉，如果忽冷忽热，血管的强力

收缩会使冠脉内已形成的斑块

被牵拉破裂，引起血栓脱落，易

突发心梗。

高血压患者忌擅自停药
炎热的夏季，由于人体内的

血管舒张、阻力减少等，部分患者血

压降低，会擅自停药或减药。注意，

每个患者对药物的反应都不同，有

些患者不吃药，血压会立刻反弹。

夏季高血压患者可在专业医生的指

导下调整药物，万不可擅自停药。

忌疏忽口腔护理
中医有“心开窍于舌”的理

论，认为心脏的气血盛衰、功能状

态与舌象密切相关。一旦心脏功

能出现异常，舌象便会迅速给出

“警示”。每天早晚用采用巴氏刷

牙法认真刷牙，确保牙齿的每个

面都能得到清洁。 刘玥

三种“伤心”事不要做

中医常说“阴虚则生
内热”，阴液亏少了，压不
住火气，就会生出各种“虚
热”的症状。

判断是否阴虚，有一
个指征非常直观：舌质发
红，舌苔很薄，甚至几乎没
有舌苔。阴虚体质的调养
原则是：多吃清淡滋润、甘
凉润燥的食物，生津养阴；
忌食辛辣刺激、温热香燥、
煎炸爆炒、性热上火以及脂
肪含量过高的食物。下面
几种食物，是滋阴的好手：

鸭肉 阴虚体质的人，
日常可以常喝鸭汤、吃鸭肉。

猪肉（皮） 猪肉本身
就适合阴虚体质的人食
用，如果想要滋阴效果更
好，优先选猪皮。

鸡蛋 不管蛋白还是
蛋黄，都有滋阴润燥的作用，
其中蛋黄的滋阴效果更佳。

梨 生津、润燥、清
热，最适合肺阴虚，或是大
病热病后阴液受伤的人。

桑葚 滋阴补血，最擅
长补肝肾之阴。平时肝肾
阴虚的人，日常吃点桑葚再
合适不过。 董继革

夏天养阳
别忘补阴

中医认为，心脏与夏季

相应。夏季属火，心亦属

火，故二者相通。因此，善

用夏季养心，能让人体与自

然节律更好地协调；若夏季

养心不当，心脑血管突发事

件的发生概率反而会比冬

季更高。

高温环境与空调冷气

的频繁切换，易造成血管反

复收缩扩张，如同“冰火两

重天”的刺激，导致血压波

动、心律失常等问题频发。

夏季本应通过出汗散

热，但许多人因贪凉大量饮

用冰镇饮品或食用冷食。

从中医角度看，寒凉之物易

损伤体内阳气，导致血管突

然收缩——这与夏季本应

“毛孔开放、血管舒张”的生

理需求相悖。

另外，夏季高温易让人

烦 躁 、焦 虑 ，导 致 血 压 升

高、心跳加快，直接加重心

脏负担。

为何夏季更要多养心
起居宜晚睡早起
夏季起居要顺应气候变化，

晚睡早起，但最晚不宜超过 11

点。人在午后常感到精神不振，

夏季应该养成午睡的习惯。午睡

时间不宜太长，半小时左右即可。

饮食宜温凉适度
夏天的饮食应以清淡、滋润、

富有营养、易于消化为原则，做到

温凉适度。夏季适量进食温热性

的食物或药物有助于补阳，但也

要适度。

运动宜缓慢少汗

暑热伤津，夏季运动强度要适

当降低，活动量也应适当减少。可

多做些慢节奏的有氧运动，如游

泳、散步、打太极等。一般运动时

间以 30-60 分钟为宜。运动后注

意补充水分、盐分。

情志宜快乐舒畅
夏季要保持快乐舒畅，不要

动怒，心胸宽阔。当遇到不痛快

的事情时，切忌大怒。可以通过

听舒缓的轻音乐缓解不良情绪。

闭目养神或静坐沉思也是不错的

消除烦闷的方法。

夏季护心做到四宜？22
11

33

近日，国际顶级学术期刊

《自然》刊登的一项新研究提

醒，饿着肚子睡觉容易悄悄削

弱免疫力。

美国匹兹堡大学研究团

队对比了健康志愿者禁食过夜

后和足量进食后的血液样本。

结果显示，和正常食用晚餐相

比，仅仅是一餐不吃，CD8+T

细胞的工作能力就会受到严重

影响。

CD8+T 细胞是 T 淋巴细

胞的一个亚群，负责识别和消

灭被病毒感染的细胞，以及癌

变细胞。

晚餐为人体免疫细胞提

供关键能量，夜间空腹入睡、

能量不足时，CD8+T 细胞活

性降低，身体抗病毒和监控异

常细胞的能力就会随之减弱。

研究人员表示，对普通人

而言，规律吃好晚餐和避免空

腹熬夜，是给免疫系统“充电”

的简单方式。本身体重正常、

肌肉不多的人，若经常不按时

吃饭，免疫力会跟着变弱。晚

餐均衡摄入优质蛋白质与适

量健康脂肪，可增强免疫细胞

战斗力，守护夜间身体修复与

防御能力。 张宇

饿着肚子睡觉或伤免疫
甲状腺疾病的波动与季

节变化有关吗？身体出现哪些

信号可能要担心甲亢的问题？

首先，春夏季节确实容易

出现甲亢，或者说原有甲亢缓

解以后复发。这种情况是骤

冷骤热的气温变化，或者说持

续高温会引起免疫系统的调

节异常，而甲亢最主要的病因

恰恰是免疫系统异常导致甲

状腺激素生产过多。

第二，要注意，身体出现

这些信号要警惕甲亢。一是

心跳加快，安静的时候都觉得

心慌；二是胃肠道运动加快，

导致大便次数明显增多且常

常变稀；三是神经系统过度兴

奋，导致失眠、情绪波动大、容

易发脾气；四是代谢加快，表

现为食量增加，体重却持续下

降。这几个症状出现得越多，

越有可能是出现了甲亢。

第三，甲亢发展往往比较

快，不舒服的症状也比较明

显，所以患者一般会及时就

医。但是也有少数患者，尤其

是老年患者，其症状不是特别

明显，因此有以上部分情况时，

也可以考虑去医院就诊。

李乃适

身体出现这些信号，警惕甲亢


