
夏天饮食宜清淡
但也莫拒荤食

炎热天气里，很多人开始“苦夏”，吃不下、

喝不下，有的人只吃点蔬菜和水果之类的食物。

都说夏季饮食清淡点好，甚至连鱼和肉都不吃

了。“吃”这个看似简单的事儿在夏天却成了令

许多人头痛的难题。其实，夏季人体的消耗更

大，因此更要注意膳食均衡，蔬菜水果、鱼、肉、

粗粮细粮、蛋、豆、水、奶，一样也不能少。

●水果蔬菜别猛吃
酷热季节，人体对维生素和水分的需要量

要比平常高出许多，维生素 A、维生素 E、维生

素 B1、维生素 B2、维生素 C等，都有助于提高耐

热力和体力。如苦瓜、冬瓜、黄瓜、丝瓜、西瓜、甜

瓜、番茄、茄子、芹菜、生菜、芦笋等凉性瓜果蔬

菜，含水量都在 90%以上，且此类水分是经过生

物膜过滤的、富含维生素及微量元素的，具有生

物活性的天然水，优于任何纯净水及矿泉水，更

易被人体吸收和利用。但即使是蔬菜水果这样

的防暑佳品也要讲究适量食用，吃多了可要当

心您的胃肠，尤其对胃肠功能低下者和老年人、

儿童，更应谨记“适可而止”。

夏季还是病原菌滋生蔓延快、肠道传染性

疾病多发的季节，这时多吃些大蒜、洋葱、韭菜、

大葱、香葱、青蒜、蒜苗等具有杀菌作用的蔬菜，

可预防胃肠等消化道疾病的发生。生姜可促进

食物的消化吸收，使血流加快，毛孔张开，汗液

排泄通畅，对防暑也有一定好处。

●鱼肉粗粮不能少
夏季是一年中人体代谢最旺盛的季节，也

是蛋白质消耗量最大的季节，如果只注重蔬菜

水果的摄入，而不及时补充蛋白质就会导致体

质下降，容易感染疾病。一般，蛋白质每日摄入

量在 70~90克为宜，且最好其中一半以上为鱼、

虾、瘦肉、鸡肉、鸭肉、蛋、奶和豆制品等易被人

体消化和吸收的优质蛋白质。

很多人在夏天看见鱼、肉就烦，其实，只要

适当改变烹调的方法，注意色、香、味并重，大鱼

大肉还是很“可爱”的。如爱炖肉的，不妨清炖；

爱炖鱼的，试试清蒸。另外，醋、蒜、姜、芥末等作

料，也是很好的“开胃剂”。

●粗粮细粮巧搭配
此外，夏季人体对糖分和热量的需求也较

大，粮食进入人体后可转化为葡萄糖，是人体糖

分的主要来源，因此保证粮食的摄入很重要。应

注意细粮和粗粮的适当搭配，稀食与干食的合

理安排，一般每周应吃三餐粗粮，如玉米、全麦

食品、糙米等。

●少吃冷食多喝水
天气炎热，适量吃些冷食或

喝些冷饮能起到一定的解暑作

用，但过多食用会使胃肠温度下

降，引起不规则收缩，损伤脾胃

或导致胃肠功能紊乱，诱发腹

痛、腹泻等病症，还会使毛细血

管受冷收缩，导致肺部血流不

畅，诱发咳嗽。脾胃功能逐渐衰

退的老人、胃肠功能发育尚不健

全的小儿以及慢性胃肠疾病患

者更应注意节制冷食。一般而

言，凉白开和绿豆汤易被人体吸

收利用，是较好的防暑降温饮

品。

（综合《人卫健康》）
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核心提示

在二十四节气中，芒种过后就是
夏至，这也意味着真正的夏天要来了。
一千个人眼中有一千个哈姆雷特，每
个人对夏天的印象、感受也都不
尽相同。炎炎夏日应当如何养
身？怎样才能清凉与健康兼得？
夏日饮食有哪些注意
事项？本期健康周刊聚
焦夏日健康。

很多人天气一热，就觉得没精神。如

何唤醒精气神，元气满满？不妨学学古人

的“养生诀”。

●少言语养真气
少言语是指说话要戒急、戒快、戒喋

喋不休。若经常喋喋不休或大喊大叫，就

必然要消耗肺气，致使体内正气不足。相

信很多人都有这样的感受，有时候运动

量不大，但说话多了也会觉得疲倦，或者

说多了话就嗓子干哑、咽喉不适。这就可

能是伤了“气”。

人说话发声，虽出自喉咙，但一呼一

吸之间都有赖于气的鼓动。肺主呼吸之

气，因此，轻度的久言往往最易伤及肺

气，嗓子微疼、嗓音沙哑、咽喉部发胀等

都是伤了肺气的初期表现，久伤肺气更

是易引起感冒、咳嗽气喘，甚至出现肺气

肿等问题。长期从事教师、播音员等用嗓

过度的职业，很容易耗气伤津，频频出现

口干咽燥等症状。

伤气就是伤身，说话多的人要学会

养气补气。养气首先要调整说话方式，久

言伤气并不等于不让说话，而是要避免

不停地讲话，语气尽量平和，语速尽量平

缓，说话时间不要过长。

●戒色欲养精气
戒色欲，指的是房事要有节制。精气

是养生之本，精气损耗就动摇了生命的

根本。

中医认为肾是人的先天之本，人体

的元阴和元阳都来源于它，是人体元气

之源。补肾气，不妨常做抬脚跟的动作。

脚心有个很重要的穴位叫涌泉穴，属于

肾经。气血从这个穴位像泉水一样涌出

来，然后沿着经络滋养全身。抬脚跟不但

能按摩到这个穴位，还能拉伸到脚底的

肾经，起到刺激肾经的效果。

肾气不足时容易精神萎靡，老是睡

不醒，睡得再多还是精神不好，动一动就

心慌、心跳得厉害。每天练习几次提脚

跟，每次几分钟，就把肾气提起来了。等

车的时候或者是任意闲暇的时候都可以

做这个动作，长期坚持下去，还能预防心

脑血管疾病、高血压等。

●薄滋味养血气
薄就是清淡，顾名思义，薄滋味是指

饮食要清淡。少食肥肉、烈酒、油膘之品。

贪图膏粱厚味，嗜食美酒佳肴，必损身体。

《千金要方》中说：“饮食当令节俭，

若贪味伤多，老人脾胃皮薄，多则不消。”

因此，大鱼大肉多食无益，少吃或适度为

妙，适当吃点三白饭是个不错的选择。

三白饭源自大文豪苏东坡，即“一撮

盐、一碟白萝卜、一碗饭”。大米有补中益

气、益精强志的功效，白萝卜生吃促消

化，熟吃补气，也可止咳。食盐则是饮食

中不可缺少的调味品，咸入肾，激发肾

气，而肾中元气是维持生命的原动力，所

以人吃了盐才会有劲儿。

古人说：天有三宝日、月、星，地有三

宝水、火、风，人有三宝精、气、神，而这一

碗食材简单的三白饭，就可精、气、神全

补。被高血压、高血脂缠身，精神状态差，

体质不好，爬楼气喘，吃过饭就打瞌睡的

人都可以试试。

●咽津液养脏气
津液指唾液，古人认为津液是人体

的精华。经常用舌头在口腔内搅动，再徐

徐咽下唾液，有滋养脏气的功效。夏季增

加了身体内在的水分消耗，所以这段时

间一定要滋阴润燥，多补充身体内在的

水分。练练“吞津功”就有很好的生津止

渴功效。当然，也可以参考唐代医学家孙

思邈，在吞津时加上叩齿这个动作。

方法很简单，早晨起来和睡觉之前，

可以闭嘴做空口咬牙的动作，让上下牙

碰撞发出声音。一般以 36 遍为一个周

期，36遍叩齿以后，口腔会分泌出唾液，

把唾液在嘴里面像漱口一样鼓漱，这个

过程中唾液也会大量分泌，然后将口腔

里分泌的唾液，分成三口缓缓地咽下，想

象其进入腹部。糖尿病患者每天可以抽

出十分钟时间做这一动作，有助于缓解

阴虚带来的系列症状。

●少思虑养心气
闲来不要胡思乱想，人必有所思，亦

必所有虑，但过多思虑则伤心气而损寿

命。中医情志理论认为，“思则气结”，多

思伤脾。现代医学研究也证实，长期从事

脑力劳动，让大脑高度紧张的人群，易患

心脑血管疾病和消化道溃疡病，这和中

医学的“思虑损伤心脾”的理论是一致

的。

所以无论生活工作多么繁忙，一定

要“思虑有度”，多给自己一点时间，去放

松身体、心情，这样才能避免情志对人身

之本的侵害。此外，还要注意情绪要平和

一些，不要过喜过悲，过度为没发生的事

忧虑，与其被虚幻的烦恼困扰，不如培养

一种积极乐观的心态去看待当下。

（综合《健康时报》）
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夏天养生先﹃养气﹄吹空调也会“致命”
做好这些事能健康与凉爽兼得

不拆开看看，你根本不知道空调里面有多

脏：除了肉眼可见的粉尘，还有很多看不见的细

菌、真菌、螨虫……

中国疾病预防控制中心公布的空调卫生状

况调查结果显示，在对 60 多个城市的空调系统

风管积尘量和积尘细菌含量的检测中，存在严重

污 染 的 空 调 风 管 占 47.11% ，中 等 污 染 的 占

46.17%，合格的仅占 6.12%。在这些空调污染物

中，夏天细菌多，冬天真菌多。

直接开机使用未经清洗的空调，相当于打开

一台细菌喷射器，把空调里的致病菌吹向房间的

每个角落，增加肺炎、气管炎、哮喘等呼吸道疾病

的风险。

●干净的空调也会伤害你
即使是清洗干净的空调，使用不当也会带来

身体不适。

过敏性反应。有些人的鼻腔对冷热空气特别

敏感，当冷热空气交替进入鼻腔时可能导致过敏

症状，如流涕、打喷嚏、鼻塞、头晕及头痛等。

诱发疼痛。温度和湿度较低的情况下，容易诱

发疼痛，对曾受过伤或关节退化的部位影响较大。

干眼症。干燥、污浊的空气会造成眼睛干涩不

适，严重时甚至可诱发干眼症。

伤害心血管。室内外温差过大，对心血管患者

非常不利。低温环境会刺激机体，使血管收缩，加重

患者心脏负担，诱发心血管疾病。空调房内长时间

不通风，含氧量可能下降，容易加重冠心病患者心

肌缺血、缺氧程度，造成胸闷、头晕、心绞痛等症状。

●凉爽与健康可兼得
又闷又热的夏天，做到下面这些事，才能安全

地待在空调房里，凉爽与健康兼得。

“三高”患者进门“慢”一点。先在室内待 3 至 5

分钟，然后走到室外阴凉处待几分钟再进入室内，

反复两三次，等身体适应室内低温，就可留在空调

房内了。这种方法特别适合中老年人，尤其是高血

压、糖尿病患者。

每两三小时开一次窗。没有自然风对流，室内的

空气会越来越污浊、含氧量也会下降。一般开空调两

三个小时，就应开窗透气半小时。睡觉时不宜通宵开

空调，至少要将其调为夜间模式，只要能清凉入睡就

行了。

室温 25℃至 26℃为宜。室内外温差应控制在

8℃至 10℃。夏天虽然可能出现 38℃以上的高温天

气，但是一天中大多数时间温度都在 35℃以下。室温

控制在 26℃左右比较适宜，室内湿度宜保持在 60%

左右。

多喝温水。空调房内空气干燥，容易导致体内水

分流失，需要多补充水分。一般情况下，成年人一天的

饮水量应该在 1500 至 1700 毫升，天气炎热的时候可

适量增加。水温不宜过冷或过热，温水是最佳选择。空

调房内较干燥，洗完澡要及时涂抹润肤乳，如果觉得

眼睛干涩可用毛巾热敷。 （综合《生命时报》）


