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三三伏伏天天莫莫贪贪凉凉
饮饮食食作作息息两两手手抓抓

预预防防暑暑期期头头痛痛有有妙妙招招

专刊记者 朱桂杰

时下已进入“三伏天”，正值
一年中气温最高、最热的季节。近
来，频频听人们抱怨“好热啊，怎
么这么热，热死了，出不了门了，
一动就一身汗，只能待在屋里吹
风扇、空调”。有的朋友拉肚子拉
得快虚脱了，还有的朋友感冒发
烧住院了……炎热的夏季出的状
况可真不少。

近日，记者采访了烟台市中
医院主任中医师杜积慧，请她谈
谈关于三伏天如何养生。

高温湿度大，不利健康

“暑热盛极，夹湿，伤津耗气，
气阴两亏，外感六邪，感觉身子
沉，伤脾胃，要吃些健脾的食物。
外感于暑湿，内伤于寒，容易拉肚
子。像糖尿病人容易脱水，心脏病
患者容易诱发心肌梗塞等。所以，
夏季一定要合理饮食、规律作息、
调节情绪，保持身体健康。夏季，
藿香正气水很重要。”一上来，杜
积慧就简单强调了中医夏季养生
的关键。

中医认为，夏季，湿气主季，
与脾相应。所以人体常表现为头
晕脑涨、胸闷心悸、自感发热、不
思饮食、汗出口渴、烦躁、倦怠乏
力，甚至出现腹痛腹泻等。这种情
况，一方面因气候炎热易诱发心
脑血管疾病、中暑；另一方面由于
贪食生冷、贪凉露宿，又容易出现
寒邪侵袭导致的寒湿感冒、关节
疼痛、急性胃肠炎或面瘫等疾病。
与此同时，由于气候炎热，大量出
汗，人体阳气外泄，使身体阳虚者
阳气更加虚弱。

既然三伏天与人体健康有这
么大的关系，那该如何进行自我

调养呢？专家指出，饮食、作息都
需要特别讲究。

吃易消化的食物

中医认为“夏季暑湿，适宜清
补”，饮食应适当清淡。杜积慧说，
夏季应吃些容易消化的食物，像
喝粥比喝水还解暑，不仅补充液
体，还健脾胃。

三伏天气候炎热，可适当进
食一些健脾的食物，如山药、绿豆
汤、薏米、西瓜，需要注意的是，像
西瓜属寒性，多吃容易拉肚子。不
可过食生冷如冰镇饮料、冰凉的
水果，以免损伤脾胃阳气，出现胃
肠道疾病。

晚睡早起，适当出汗

杜积慧告诉记者，一般顺应
自然、顺应季节，暑期应该晚睡早
起。每天上午八九点到下午三点
之间适当运动，不超过半小时，建
议糖尿病患者带着稍微带点糖分
的饮料。

另外，夏季就应该出汗，汗毛
孔张开，邪气随汗带走。如果一直
待在空调屋里，汗毛孔一直闭着，
对健康不益。室内空调温度不易
过低，以免寒邪乘虚而入；或者空
调屋内温度低，外面温度高，容易
出现寒包火。

吃酸性食物去烦躁

众所周知，炎热的夏季，人们
情绪烦躁，坐立不安。杜积慧说，
在日常门诊中，糖尿病患者、甲亢
患者就比较烦躁。夏季情绪烦躁，
适当吃些酸性的食物，酸入肝，能
够滋肝阴、养肝血，使肝气血平
和。

薏米

薏米是清除体内湿毒的好食
物，又有抗癌作用。盛夏时节阴雨
连绵，空气湿黏，很多人都会“伤
暑”，这时吃些薏米粥，可以起到
治湿痹、利肠胃、消水肿、健脾益
胃的作用。

西瓜

我国民间早有一句谚语：“热
天吃西瓜，不用把药抓。”西瓜性
寒，味甘，归心、胃、膀胱经，具有
清热解暑、生津止渴、利尿除烦的
功效，常吃西瓜能清火解热。

中医养生

缺水性头痛

夏季气温常高于人体体
温，汗液蒸发多，如不及时补
充水分，人体容易脱水。人体
脱水后，脑脊液也随之减少，
颅骨和脑组织的间隙会加大，
当体位变化，尤其是站立时，
脑组织轻度下沉或震动，脑部
的神经根和血管受到牵拉会
出现头痛症状。及时补充水分
可预防缺水性头痛。头痛患者
应卧床休息，头部尽量放低。

偏头痛

偏头痛又称血管性头痛，
是因颅内外血管出现发作性
舒缩功能障碍所导致的头部
剧痛。发作时患者有面色苍
白、恶心、呕吐等症状，有的患
者头痛出现前30分钟左右会有
视觉症状，如有闪烁的暗点或
者眼前冒金星。为减少偏头痛
的发生，夏季要劳逸结合、睡

眠充足，避免焦虑和紧张。

伤暑性头痛

夏季天气炎热，人们将空
调开得很低，室内外温差太
大，一出门不能适应；还有些
人在外界气温超过35℃的情况
下，光着膀子或穿露背装。这
些都会引起暑病，出现头痛、
高热、疲软乏力等。

防暑降温要得当，室内可
通过通风降温等，要多喝水。

睡眠不足性头痛

夏夏天天白白昼昼时时间间长长，，天天气气闷闷
热热常常常常导导致致人人睡睡眠眠不不足足，，易易引引
起起头头痛痛、、头头胀胀、、头头昏昏。。

要要保保证证睡睡眠眠时时间间，，如如果果环环
境境温温度度太太高高而而影影响响睡睡眠眠，，可可以以
适适当当降降低低温温度度，，但但空空调调的的温温度度
不不宜宜过过低低，，睡睡眠眠时时一一般般以以2266℃℃
至至2277℃℃为为宜宜，，不不应应低低于于2244℃℃。。

烟台慈铭体检专家提醒
您，暑期头痛不可忽视！

生活小常识

烟台慈铭体检专家提醒您

不 管 您 是 巴 西 的 忠 实
FANS，还是德国的铁杆球迷，
世界杯期间您都免不了熬夜、
面对电视(电脑)，长时间的“坐
战”，对广大球迷来说，过了一
个疯狂的“男人节”……但对于
身体，男人们是否重视了吗？

数据显示，世界杯期间，熬
夜、吸烟、大量饮啤酒等原因，
造成男科疾病的高发期。因此，
烟台北大医院联合北京知名专
家开启第三届“北大名医会诊”
健康工程大型优惠诊疗活动！

活动期间，20余位男科专
家、教授亲自问诊，男科六大体
检项目一律只收28元，各大手

术费、治疗费最高减免880元。
此次烟台北大医院推出的

“北大名医会诊”健康工程公益
活动，旨在加强男科疾病的防
治意识，以提高男科常见病和
疑难病的诊疗效果，推广国际
男科创新技术，并推动烟台男
科医学事业的发展。

同时，为了保障患者就医
的质量，来自北京的专家们将
为患者亲诊、手术，给患者提供
高质量的医疗服务。

咨询电话：0535-2989999，
QQ：138180535，院址：烟台市广
播电视大厦斜对面（莱山观海
路326号，汽车东站对面）

第三届“男科名医聚北大”公益会诊活动

在在烟烟台台北北大大医医院院举举行行
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