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解解放放东东路路社社区区““翰翰墨墨丹丹青青迎迎七七一一””

今年7月13日入伏，末伏
最后一天是8月21日，共40天。
伏天是一年中最热的时候，也
是多种疾病的高发期。应该怎
么养生呢？《生命时报》记者采
访了中国中医科学院内科主
任医师罗卫芳、中华中医药学
会副研究员庄乾竹，教您三伏
天养生的诀窍。

别太贪凉。长时间呆在
空调房里，身体调节能力容
易失调，出现多种不适。因
此，最好少开空调，小孩、孕
妇及患有关节炎、风湿病、呼
吸道疾病的老人就更要注
意。即使开，温度以26℃为
宜，保证室内外温差别超过
7℃；让空调风往上吹，避免
直吹身体，还要护好颈、背、
腹、腰、腿等部位。大汗淋漓
后不要冲凉水澡，以免受到
风寒湿邪侵袭。夏日贪吃生
冷瓜果，容易引发胃肠炎。吃
冷饮时最好等到食物的温度
接近体温时再慢慢咽下，以
免刺激胃肠道，且吃的时间
最好选择阳气最旺的正午到

下午3点之间。受寒后，可以
喝姜茶发汗散寒。

饮食开胃。一进三伏天，
很多人就会受到“苦夏”的困
扰，口淡乏味，食欲不振。因
此，“开胃”是夏季养生的重
点。专家建议，夏天可以多吃
点苦味食物，
苦瓜、苦菜、
苦荞麦都能
解热祛暑、健
脾开胃。不过
苦瓜性寒，体
质较差、脾胃
虚寒者不宜
多吃。天气酷热，出汗较多，
容易耗气伤阴。因此，益气养
阴的食物也不可少，山药、大
枣、蜂蜜、莲藕、木耳都是不
错的选择。此外，鸡鸭肉、瘦
猪肉等平性或凉性的肉制品
也有滋阴养胃、健脾补虚的
功效。

身体祛湿。闷热潮湿的
三伏天，人体容易被湿邪侵
袭。对付暑湿，可以按足三里
穴，有助于运化水湿。睡前用

40℃温水泡脚，可祛湿，还能
提高睡眠质量。还可以刻意
出些汗，让湿气随着汗水散
发出去。多吃健脾化湿的食
物也有帮助，红豆、绿豆、荷
叶煮粥，藿香、佩兰、苍术泡
茶，生姜切片煮水，都有祛湿

之效。辣椒虽能开胃助消化，
祛湿功效却一般。值得提醒
的是，绿豆汤千万不能当水
喝，绿豆性寒，体质虚弱者不
能过多饮用。

“低调”运动。常说的“夏
练三伏”，并不是让大家不分
时间、地点、情况`去锻炼。夏
天人体能量消耗大，跑步、打
球、爬山等锻炼方式必须量
力而行，最好进行一些“低
调”的运动，既能起到锻炼效

果，又不至于出现不适。三种
运动比较好：1 .游泳：水的散
热能力比空气高15倍，游泳
时人体能够保持体温恒定，
不易中暑；2 .钓鱼：垂钓需要
脑、手、眼配合，静、意、动相
助，能解除心脾燥热；3 .太极

拳：打太极拳既
能增大肺活量，
又能促进气血在
五脏六腑之间的
流动，有助于振
奋精神。夏天运
动最好安排在凉
爽 的 早 晨 或 傍

晚；其间注意少量多次地补
水；室外气温超过32℃，空气
湿度超过60%时，最好选择在
凉爽的室内运动。

晚睡早起午补觉。晚睡并
不是提倡大家在夏季熬夜，而
是要求人们顺应夏季昼夜变
化的特点按时作息，睡眠时间
不要超过11点。中医认为“春
生夏长”，到了夏天，人体阳气
处于旺盛状态，如果经常睡懒
觉，就违背了人体阳气的季节

变化规律，不仅得不到休息，
反而觉得更疲乏。所以，夏季
早上六七点起床比较好。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30-60分钟为宜，超
过1小时则适得其反，可能干
扰晚上睡眠。

静坐除烦。医学研究表
明，夏天当气温超过35℃、日
照超过12小时、湿度高于80%
的时候，人体情绪调节中枢
就会受到明显影响，人也容
易心烦意乱，而老人的夏季
心烦指数会比年轻人更高。
缓解烦躁心情可以采用静坐
的方式，如果配合做一些小
动作，不但能迅速达到心气
平和，还能够活血通络。端坐
闭目吞津就是一个好方法。
方法是：两臂自然下垂，放在
腿上，双目和口微闭，调匀呼
吸；待口中津液较多时，将其
吞咽，可连续吞咽3次；然后，
上下牙叩动10～15次，可起
到养心安神、固齿健脾的效
果。 (摘自《生命时报》)
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在“七一”来临之际，为庆祝共产党成
立92周年，进一步加强社区党组织和党员
队伍建设，解放东路社区组织广大社区居
民和党员举办了迎“七一”书画展。这次书
画展以“庆祝建党92周年”为主题，收集高
质量作品40余幅，均出自社区群众和社区
党员之手。

此次展出的作品，集中反映了建国
以来社会主义建设的伟大成就以及廉政
建设方面的内容，充分反映出居民爱国
爱党、与时俱进、开拓进取的时代精神，
推动了社区党员队伍建设。有的党员活
动过后还写出此次活动的观后感交到社
区，并表示，迎“七一”书画展的成功举办
营造了良好的和谐氛围，是一次非常有
意义的活动。
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