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聚焦

中医专家支招教市民健康度夏

饮食多清淡 睡眠要充足
本报 7 月 6 日讯 (通讯员

刘伟 记者 张涛)持续高温让
人们备受“煎熬”，如何安全地度
过这个夏天，6 日，记者采访了临
沂市人民医院中医科首席中医专
家，专家从吃喝住行等方面为市
民度夏支招。
“夏天气温高，人的阳气上

升，五脏六腑会产生一些变化，这
些变化会引起人们生理乃至心理
上的波动，正确地认识这些波动，
学会自我调节，便会安全地度过
整个夏季。”临沂市人民医院中医

科首席中医专家陈权告诉记者，
如何调整，最主要的是个人应合
理安排生活，吃、喝、睡等都要讲
究科学。

陈权提醒，高温天气首要是
防止中暑，在炎热的环境中，尽量
避免在强烈阳光下进行户外工作
或活动，特别是午后高温时段和
老、弱、病、幼人群。平时要多喝
水，特别是盐开水，随身携带防暑
药物，如：人丹、清凉油、风油精
等。

居家要准备点绿豆汤之类的

消暑饮料。一旦发生中暑，应将病
人抬到阴凉通风的地方，躺下休
息，给病人解开衣扣，用冷毛巾敷
在病人的头上和颈部，严重者送
往附近的医院治疗。

在平时，应在饮食上予以注
意，可选择苦瓜、水果、蔬菜等用以
降心火和补充维生素。有些人因
“苦夏”而食欲不振，针对这种情
况，陈权建议可选择多餐少食的办
法。针对许多市民喜欢露天烧烤、
路边饮食，他建议，首要一点是保
证饮食卫生、健康，最好到正规的

饮食场所用餐，要适量饮酒、饮食，
勿暴饮暴食。

在中医的理论中，睡眠一直
是养生的重要手段，陈权建议广
大市民，在夏季每天晚上 11 点之
前最好要上床睡觉。现在好多人
特别热衷于夜生活，一玩就到次
日两三点钟，加之许多的球迷熬
夜看球。这些行为都非常伤害身
体健康。他还建议说，有条件的人
应当睡个午觉，长期熬夜耗阴血，
夏季养生更加要睡子午觉，可以
降心火，滋肾水。

解疑>>

大风急雨咋说来就来
专家：连续高温，午后易现强对流天气

本报 7 月 6 日讯 (记
者 张纪珍)6 日下午，临沂
部分县区出现雷雨大风等强
对流天气。记者从临沂市气
象台了解到，由于连续高温，
未来几天，午后极容易出现
这种突发性和分布不均匀的
强对流天气，市民要注意防
范。

记者从临沂市气象台了
解到，6 日下午 5 点左右，沂
水、沂南、莒南等地陆续出现
大风降雨天气，沂水县的风力
最大时约 10 级。下午 6 点半
左右，临沂市区也开始刮起大
风。5 日傍晚，临沂也出现了
这种强对流天气，而未来三

天，这种天气仍然会出现。
气象专家介绍，天气越

热的时候，这种局地性和突
发性的强对流天气就会越
多。一般来说，强对流天气来
得快、走得也快，但往往是雨
急风骤，有时还会伴有冰雹
雷电等恶劣天气，市民一定
要做好防范。

气象专家提醒，近期市
民最好随身携带雨具。出现
大风、雷电和冰雹时，可就近
躲避在坚固遮挡物之下，尽
量不要躲避在大树、电线杆
及高空悬挂物下。遇冰雹时
首先要保护好头部，并尽快
进入安全的掩蔽体。

肠胃不好

少食凉菜冷饮

高温酷暑的天气，凉
皮、凉拌菜等成了人们的首
选。但医生建议，食用凉菜
一定要慎重，特别是肠胃不
好者。

临沂市人民医院消化
内科大夫介绍，天热时人们
爱吃凉菜，但由于部分人群
的肠胃适应能力差，经凉、
辣等刺激后，易引起腹痛、
腹泄。同时，不少小摊上的
凉菜不卫生，吃后易导致上
吐下泻，甚至发烧、中毒。

(崔洪英)

真爽呀
6 日下午，一名小朋友在阳光沙滩浴场戏水。据了解，临沂当

日最高气温高达 38 . 7℃ ，市民采取各种方式应对高温天气。
见习记者 徐升 付茜 摄

孕妇度夏

适当利用空调

酷热难耐，准妈妈如何
度夏呢？临沂市人民医院产
科朱大夫提醒孕妇应穿纯
棉的宽松衣服，少吃多餐，
多喝水。在炎热、闷热的天
气尽量少出门。散步最好也
选择早晚时候。

特别要注意的是，太凉
的环境对孕妇来说不可取，
有孕妇的家庭要注意，空调
不要直接吹着孕妇。有空调
房间应间隔一定时间关机
开窗，通风透气。

(张帆)
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