
食物清淡能养生

三伏时间表

初伏
7月 11日-7月 20日

末伏
8月 10日-8月 19日

中伏
7月 21日-8月 9日
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吃出健康
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天气炎热，人容易“心火旺盛”，情绪过于暴躁的话，会影响到
血液循环，引起“三高”的病症。所以在三伏天一定要牢记心平气
和，学会控制自己的情绪。

邓自辉表示，盛夏酷暑难耐，人容易闷热不安和困倦烦躁。所
以首先要让自己的思绪平静下来，神清气和，切忌脾气火暴，以防止
心火内生。保持清淡的心态，则平和宁静，避免焦虑、紧张等不良情
绪影响正常生活。因此，三伏天除了防中暑外，更要谨防情绪中暑。

建议保持心情舒畅，重视心神的调养，是预防情绪中暑的关
键。在三伏天多安心静养，不要遇到一些小事就急躁，一旦出现

“情绪中暑”，建议闭上双眼深呼吸，以缓解自己不安的情绪。
在炎热的高温环境中，应尽可能地增加休息时间，并注意饮食

调整，增加营养，重视夏季的养生之道。除此之外，邓自辉表示，夏
季午睡十分重要，恰当的午睡有利于气血平衡，能补充体力，提高
下午的工作效率。健康午睡以 30分钟至 60分钟为宜，超过 1小时
则适得其反，可能干扰晚上睡眠。

那么，夏季该如何运动呢？伏天应该适当出门活动，最好安排
在凉爽的早晨或傍晚，出出汗、长长阳气。但是夏季锻炼讲究轻
缓，不可剧烈运动，不然阳气随着出汗就排泄了，气受伤了，水湿的
代谢受到影响，内湿又出来了，最终湿气还是没有去掉。运动之
后，务必要及时补充水分和营养物质，因为运动会流汗，汗液会带
走不少的水分和营养。

从 7 月 11 日开始，进入为期 40 天的三伏
天。民间有谚语“冬练三九，夏练三伏”，在普
通人看来，三伏天酷热难耐，但在中医专家眼
里，三伏天却是养阳驱寒、治已病、防未病的
好时机。那么三伏天如何养生，大家要注意
哪些事呢？为此，记者采访了银川市中医院
主治医师邓自辉。
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三伏天的“伏”就是指“伏邪”。即所谓的“六邪”（风、寒、
暑、湿、燥、火）中的暑邪。正常情况下，风、寒、暑、湿、燥、火
是随自然界变化的“六气”，但当气候异常变化，或人体正气
下降时，正常的六气就会变为六邪侵害人体，以致疾病发
生。所以，伏天过不好，对我们的健康影响很大，三伏养生避
病是一年中最重要的时刻。

银川市中医院主治医师邓自辉介绍，夏季需健脾祛
湿，脾脏是很重要的，它是恶湿喜燥的器官，夏季炎热，很
多人在办公室内吹空调，所以接触到的湿气非常多，身体
很容易被湿气侵袭。人们喜冷饮，喝水多，导致湿气侵入
人体，而外湿入内，使水湿固脾，引起脾胃升降，令人消化
不良，出现食欲不振等。炎炎夏日不仅带给我们身体上的
不适，还容易导致越来越多的人火气上升，表现为情绪烦
躁、焦虑、易激动、失眠等。因此，“去火”也是三伏天养生
的必备功课。

邓自辉说，按中医养生学的观点，暑湿对脾非常不利，
因此日常饮食中应适当多食清热解暑、健脾利湿的食
物。夏季可适当吃苦味食物，具有清热解暑效果而且能
消除疲劳感，可适当吃点苦瓜、苦菜、苦荞麦等，可健脾
开胃、增进食欲。苦味食物还可使人产生醒脑、轻松的
感觉，有利于人们在炎热的夏天恢复精力和体力，减轻
或消除全身乏力、精神萎靡等不适。当然脾胃虚寒体质
的人不适合多吃苦味的食物。

“人们常说夏季无病三分虚，因为夏季出汗多，会
耗气伤阴，多喝水，适当的吃益气养阴且清淡食物，如
山药海参，蜂蜜莲藕，木耳和牛奶等能增强体质。”邓自
辉说，还要合理补充优质蛋白质，因为高温夏季新陈代
谢速度快，能量消耗大。成年人每天的蛋白质摄入量
不能少于 120 克，可以从豆类豆制品、鸡肉鸭肉和瘦肉
中获取。

绿豆汤除了脾胃虚寒及体质虚弱者均可放心食用。像
荷叶、西瓜、莲子、冬瓜等也具有很好的清热解暑作用。扁
豆、薏仁具有很好的健脾作用，是脾虚患者的夏日食疗佳品。

“冬病夏治是说，夏天万物生长，冬病在冬天好发或容易加重，
而在夏季就会被压制，利用夏季机体阳气充沛的有利时机，调节人
体阴阳平衡，能更好地驱散内伏寒邪，使一些宿疾得以恢复。”邓自辉
表示，在夏季治疗冬病，往往可以达到最好的效果，这也是中医治
未病思想的重要体现。

目前正值三伏天，吃冰棍、喝冷饮让人觉得最为过瘾。但从养
生的角度看，在炎炎夏日不吃寒凉的食物是对身体有益的，最好吃
跟自己体温接近的食物，不要为了贪图一时凉快吃一些冰镇食物，
并且可以多喝一些姜茶，有助于散寒发汗，补充阳气。还可以喝些
热水、热茶，适当出出汗，可达到中医所说的发汗解表功能，起到透
里疏通、清热的作用。

邓自辉提醒，在夏季的时候洗澡要用温水，不要用冷水。因为
夏季人体的体表温度比较好，直接用冷水冲皮肤的话，很容易刺激
皮肤，反而造成寒气侵入身体，不利身体健康。天热皮肤毛孔是扩
张的，皮肤接触到冷水之后，部分寒气通过舒张的毛孔侵入体内，再
因为受了冷刺激毛孔闭合，这样寒气就会死死地锁在皮肤毛孔里。

“我们中医认为，夏天是阳气最盛的季节，适合多吃些温性食
物，助阳升发，以达到养阳的效果。”邓自辉说。

养生之忌寒温补

谨防情绪中暑

对于手足口病来说，预防是很重要的。在
手足口病流行期间，不要带孩子到人群聚集、空
气流通差的公共场所。培养孩子良好的个人卫
生和饮食卫生习惯，勤洗手。及时打扫家庭卫
生，保持家庭环境清洁，家中最好保持通风，同

时勤洗晒衣被。
如果孩子有疑似症状，要立即前往正规医

疗机构的发热门诊就诊，症状较轻的宝宝可以
回家吃药并自行隔离观察，症状较重的宝宝
需要住院治疗。（据《大河健康报》）

本报讯（记者 单 瑞） 记者从银川市第一人民医院获悉，
第六届两江国际儿科论坛于近日在重庆召开。会上，银川市第
一人民医院被授予国家儿童健康与疾病临床医学研究核心成
员单位。

国家儿童健康与疾病临床医学研究中心由重庆医科大学
附属儿童医院牵头成立，该中心是面向我国儿童健康保障和疾
病防治需求，以临床应用为导向，以医疗机构为主体，以协同网
络为支撑，开展临床研究、协同创新、学术交流、人才培养、成果
转化、推广应用的技术创新与成果转化类国家科技创新基地。

据悉，银川市第一人民医院 2018 年被授予“宁夏儿童健
康与疾病临床医学研究中心”，中心主要针对宁夏儿童健康
与相关疾病临床医学发展的需求，开展儿童保健与儿童疾病
的应用基础研究和临床转化，推广儿童疾病的诊疗新技术，
解决儿科领域共性技术问题。作为协同创新核心成员单位
之一，该院今后将紧密围绕儿科医学科技发展需要和儿童重
大疾病防控需求，共同开展高水平临床研究，推动协同创新、
学术交流、人才培养、成果转化及推广应用，构建“需求导向、
强化优势、突出特色、共建共享、协同发展”的国家临床医学
研究创新体系，有效推动儿科学科发展、提升儿童健康服务
整体能力与水平。

银川市第一人民医院成为国家儿童健康
与疾病临床医学研究中心核心成员单位

既能当主食，又能当菜肴，还能做成零食，土豆可谓食品界
的多面手，不同做法能收获不同美味。

但土豆也有缺陷——做得太软烂易升血糖。《中国食物
成分表》显示，当主食时，不同烹调方式下，土豆的升糖指数
从高到低依次是 :土豆泥 87，烤土豆（烧烤，无油脂）85，蒸土
豆 65，煮土豆 66。因此，对于血糖高的人来说，尽量少吃甚
至不吃土豆泥。

要想控制血糖，吃土豆时要注意以下几点。第一，不要做
得太软烂、烹调时间不要过长。第二，配点醋。研究发现，与煮
相比，添加了醋和橄榄油的土豆冷却后，升糖指数降低了
43%。类似醋酸的添加物，能通过降低胃排空的速度来降低血
糖反应。中国人爱吃的酸辣土豆丝，既能有效保护维生素C，又
能保持爽脆的口感，只要少放一点油，再相应少吃点米饭馒头，
就能成为一种降低血糖反应的好方法。（据《厦门晚报》）

做土豆加点醋 升糖指数降低

■土豆泥升糖指数较高。

多项研究发现，适量摄取蔬菜和水果对降低全因和特定病
因死亡风险有着极为重要的作用。日本丰明市藤田保健大学
研究人员近日发现，这种保护作用很可能是来自类胡萝卜素——普
遍存在于动物、高等植物、真菌、藻类的黄色、橙红色或红色的
色素之中。

研究人员收集日本北海道八云町居民 1990年-1999年的
体检信息，并对符合条件的 3116名平均年龄为 54.7岁的参与
者进行为期 25 年随访。随访期间，共有 762 人死于全因，253

人死于癌症，210人死于心血管疾病。分析发现，血清中
类胡萝卜素水平每升高 25%，全因死亡、癌症死亡和心

血管疾病死亡的风险在统计学上都会显著降低。血
清中较高的类胡萝卜素水平，与全因和特定病因

死亡率显著降低密切相关。（据《厦门晚报》）

夏日炎炎，不少人喜欢喝冰镇啤酒或吃一些冰西瓜，但第
二天肚子就会疼得不行，甚至还会拉肚子。中医认为夏季进食
生冷引起的腹泻，多见为脾胃虚寒证。中医治疗上，以运脾化
湿、理肠止泻为治则，可选用背俞穴及下合穴为主，采用拔罐
法、隔姜灸、温针灸、穴位贴敷等疗法。

拔罐疗法是常见的中医疗法，可以起到行气活血、舒筋活
络、祛风除湿等功效。利用其温热作用，能使寒热交换，起到温
经散寒、清热解毒等作用。针对此类病症可选用腹部穴位，如
中脘、天枢、带脉、关元等穴位。

隔姜灸是指以生姜为介质，置于腧穴或患处，再将艾柱放
在姜片上点燃施灸。此法具有温胃止呕、散寒止痛的作用。腹
痛腹泻的患者可施灸于神阙、中脘等。

摩腹即用双手叠加，围绕肚脐，顺、逆时针各摩腹 50圈。
（据《广州日报》）

吃瓜肚子疼有特色疗法

黄、橙、红色食物或能降低死亡率

生命在于运动，而运动则要有活动自如的肢体。众所周
知，拉伸主要是为了增加人体的柔韧性。而柔韧性是人体运
动的一个重要组成部分。

科学的安排拉伸练习是帮助人们加快肌肉疲劳的恢
复，防止运动创伤，提高或保持良好的运动水平的一个有
效手段。柔韧性训练是运动训练的一个重要组成部分。
拉伸练习是柔韧性训练的主要内容及具体操作方法。例
如，准备活动和整理活动中的拉伸已经成为绝大部分运动
队的重要训练内容。不少优秀的运动队和运动员从拉伸
练习中得到非常好的效果。

拉伸的方法种类有很多。可以分为主动和被动拉伸；静
态和动态拉伸；还有最早首先在康复治疗中使用的本体感受
神经肌肉促进拉伸法（PNF）等。

♦训练前
训练前的拉伸一般更多选择动态拉伸作为准备活动

的一个组成部分。此时一般需要进行 10 分钟左右，拉伸
时更多是在行径过程中完成，不以弹震式的拉伸为主，拉
伸动作的选择与即将开展的运动项目相关。对于有特别
需要的人群，例如有陈旧性腰肌劳损的人，可单独专门安
排时间做一些有针对性的腰部活动，以避免腰部在运动
中的不良反应。

♦训练后
训练后的拉伸亦被视为整理活动的一个重要组成部

分。一般的整理活动中拉伸部分主要以静态主动拉伸为主，
或被动拉伸 10分钟至 20分钟。把在运动后疲劳的肌肉给予
充分的伸展放松。

♦拉伸注意事项
最后，虽然拉伸对于专业运动员以至一般大众都十

分有好处，但是在以下某些特定情况下并不建议进行拉
伸练习：

1、骨折或扭伤而引起的关节不稳定；
2、拉伸的部位有伤口，并伴有感染或发炎；
3、拉伸的部位有急性创伤；
4、拉伸的部位有疼痛。

（据《北京晚报》）

如何科学做拉伸？

打了手足口疫苗
宝宝为何还“中招”

接种了疫苗咋还“中招”

做好预防降低患病概率

这几天王女士过得并不轻松，5 岁
的大宝发烧、惊厥、身上陆续起疹子，
来到医院就诊，被确诊为手足口病。
因为病情重，需要住院治疗。大宝刚
办理完住院手续，第二天，王女士又抱
着1岁的小儿子来了，还是手足口病。

门诊上经常遇见一家俩娃同时得上
手足口病的情况，甚至还出现过明明接
种过手足口疫苗，但还是患病了。手足
口病这么“野”？那疫苗还打不打？

手足口病是由多种肠道病毒感染引起的一
种常见传染病，5岁以下孩子多发，0岁至 3岁的
孩子是主要感染人群。咽痛、厌食、发热，手、
足、口腔、臀部等部位出小疱疹或皮疹，是手足
口病的主要症状，病毒主要通过密切接触传播、
飞沫传播以及交叉感染等。

引起手足口病的肠道病毒有很多种，如柯
萨奇病毒 A 组的 16、4、5、9、10 型，B 组的 2、5
型，肠道病毒 71型等多达 20多种。其中柯萨奇
病毒A16型和肠道病毒 71型最常见。

目前上市的疫苗是专门针对 EV71肠道病
毒研制的，根据临床试验结果，接种后对EV71病
毒导致的手足口病的保护效率可达 90%以上。

能引起手足口病的病毒种类很多，EV71病
毒引起的手足口病比较严重，注射这个疫苗之

后可以让孩子产生对 EV71病毒的免疫力。不
过，对其他病毒引起的手足口病不会产生免疫
力，因此接种后孩子仍有可能被其他病毒感染
而患上手足口病。

所有疫苗保护效率都不是 100%，不过，6月
龄至 5岁的小朋友还是要打手足口疫苗。接种
过手足口疫苗的儿童，即使再感染此种病原体，
病情也会比较轻。

每年 4月至 10月为手足口病流行季节，但
一年四季均可感染，对于孩子来说，早接种早受
益。疫苗接种就是把人工培育并经过处理的病
菌、病毒等，接种在健康儿童体内，使其在不发
病的情况下产生抗体，获得特异性免疫。

受多方面影响，如个人免疫功能、体质、卫生观
念、感染微生物程度的差异等，预防效果也会不同。


