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●

贴三伏贴后，人们常有咽
喉疼痛、口干舌燥、头痛便秘
的症状，这是因为三伏贴有温

阳益气的功效，此时喝养阴清
热的酸梅汤，有助于维持身体
的阴阳平衡，减轻症状。

酸梅汤是三伏贴的“好伴侣”

据 《当代健康报》 报道，
中医认为，夜间口干，多是肝
肾阴虚导致津液不能上承所
致。枸杞味甘性平，具有滋补
肝肾、益精明目、生津安神等

功效，可治疗由于阴虚伤津引
起的口干症。睡前嚼服枸杞，
既可缓解夜间口干，还能帮助
睡眠，用量一般为睡前嚼服 10
克至30克。

睡前嚼枸杞缓解夜间口干

鹌鹑蛋所含卵磷脂和脑磷
脂，比鸡蛋高出 4倍，维生素D
也格外丰富。补充维生素D有

利于提高大脑记忆力和信息处
理能力。用脑多的人，每天可以
吃5至6个鹌鹑蛋。

低血糖的一些症状与醉酒
非常相似，如步态不稳、反应迟
钝、嗜睡等，很容易被误认为是
醉酒反应，从而导致严重持久的

低血糖，延误抢救。无论糖尿病
患者是否喝酒，若出现醉酒感，
都有必要测量一下血糖，以便及
时发现低血糖。 （本版综合）

醉酒反应或是低血糖

鹌鹑蛋是天然“补脑丸”

高血压患者喝水 少量多次为宜

在长达 40 天的三伏天
里，我们应该多吃哪些食物
呢？下面就为大家介绍3种食
物，是三伏天美容养颜的最佳
选择，爱美的女性一定要记
牢。

●黑布林 黑布林含有丰
富的糖、维生素、果酸、氨基
酸等营养成分。具有很高的营
养价值，保健功能十分突出，
有清肝养肝、排毒的作用。黑
布林中含有一种超抗氧化剂

——花青素，这种生物活性物
质能清除体内自由基，有助于
延缓衰老，帮助保持皮肤弹性，
起到补血润肤、美容的功效。

●积雪草 积雪草能够清
除人体内氧自由基，有预防妇
科疾病、美容美颜、降低胆固
醇、防癌、清理身体毒素的作
用，还能促进血液循环、抗氧
化、增强人体免疫力。

●枇杷 在月经期间食用
一些枇杷，能帮助女性补充气

血、缓解痛经。由于枇杷富含
丰富的维生素，经常食用可以
起到滋润肌肤的作用。由于枇
杷几乎不含脂肪或蛋白质，所
以这也是一种低胆固醇、低热
量的水果，对于比较肥胖的人
群来说，枇杷是很适合吃的。
枇杷富含粗纤维，其中的矿物
元素也很丰富，可以帮助人体
消化吸收。另外，枇杷含有大
量的维生素A，具有防癌、抗
癌的作用。

夏季多吃3种食物可美容养颜
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避免心火旺盛 注重祛湿 多吃豆类

三伏养一夏三伏养一夏 养生要趁养生要趁““热热””

养心去心火
进入伏天后，天气炎热，容

易使人烦躁、情绪不稳，甚至发
怒发火、伤神伤心。暑气容易耗
伤人体阳气，汗多伤阴，中医认
为，汗为心液，人们容易烦躁不
安，爱犯困，少精神。所以，对应
这一时节的特点，在养生健康方
面，应该根据季节与五脏的对应
关系，加强对心的调养。

中医认为“夏气和心气是相
通的”，所以三伏天养生讲究“静
养”。“伏天高温高湿，人们体力
消耗较大，常会觉得浑身乏力，
提不起精神。所以，入伏后尽量
不要熬夜，避免心火旺盛。起居
应当顺应夏季阳消阴长的规律，
早起晚睡，建议晚上 11点左右
上床，早上 7点左右起床。适当
午睡 30分钟，既能避开盛夏中

午的炎热之势，又可补充睡眠、
消除疲劳，及时恢复精力。”银川
市第一人民医院中医科主任医
师王晓丽说。

炎夏易惹湿邪伤身
炎炎夏日除了要注意解暑

之外，日常养生更要注重祛湿。
三伏天是一年中气温最高且又
潮湿、闷热的日子，外界的湿气
容易导致人体内湿气聚集，让人
总感觉懒洋洋的，甚至是疲乏不
堪。

“夏天很多人常靠冰啤酒、
冷饮、冰镇西瓜解暑，但这些过
于寒凉的食物大量进入消化道
后，脾胃首当其冲受到伤害，影
响其正常运化水液的功能，导致
水液在体内停聚，长此以往则易
形成痰湿。夏季本应该是多出
汗的时候，但很多人习惯在空调
屋里待着不出门，身体的湿气排
不出来。另外，夏夜，很多人喜

欢睡地板，但大量的湿气入侵会
导致关节、四肢酸痛，甚至引发
风湿性关节炎。”王晓丽说。

这样赶走湿邪
如果体内湿气严重，湿邪不

去，各种不舒服就会找上你。那
么，如何赶走体内湿邪？

中医常用一些芳香药物，达
到祛湿的作用。要注意的是，中
医讲究辨证治疗，祛湿的方法也
应该根据体质不同而有所不同。

脾虚者容易生湿，所以，在
祛湿的同时也别忘了健脾，因为
有了强健的脾胃才能更好地吸
收营养。湿气重脾虚人群，可以
适当多吃健脾类的药膳，还可以
通过一些食疗的方式，达到健脾
祛湿功效。“另外，夏天还可以多
吃豆类，如扁豆、赤小豆等，均有
祛湿作用。民间流行的红豆薏
米粥，除湿效果也不错。”王晓丽
说。

除了
食疗，多运动
也是很好的健脾
祛湿方式，夏天可以选
择跑步、健步走、瑜珈、太极等运
动，有助于活化气血循环，增加
水分代谢。但运动出汗后，千万
不要马上吹空调、吹风扇，也不
要马上去冲凉，因为这样做最容
易使内湿外湿相合，伤身体。

中医拔罐能有效地祛除寒
湿之气，可取中脘、上脘、下脘、
天枢、足三里、丰隆等穴位，进行
艾灸，可温中健脾祛湿。

适当吃点“苦味”
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”也是夏季
养生的重点。王晓丽建议：“夏
天可以适当多吃点苦味食物，苦
瓜、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、麦
冬都是不错的选择。”

要想摆脱苦夏，还需多喝
水，多吃新鲜蔬果，少食生冷食
品，以免加重胃肠负担。大汗淋
漓是暑天的常态，随汗液流失的
钾离子也比较多，可能会引起人
体倦怠无力、头昏头痛、食欲不
振、中暑等症候。建议每天吃点
富含钾的“豆类”，比如大豆、毛
豆、绿豆、红豆等。豆类还富含
膳食纤维和B族维生素，可补充
从汗液里流失的营养物质。

7月11日正式入伏，今年三伏天从7月11日至8月19日，历时40天。伏是避暑的意
思，入伏以后，气温高、气压低、湿度大，到了一年最热的时节，老百姓说的“苦夏”
就在此时。三伏天也是多种疾病的高发期。那么，最难熬的三伏天如何养生？听听专家
的养生建议吧。

对于高血压患者来说，如
何合理健康地喝水是很有讲
究的。水虽然决定不了血压
的高低，但可以影响血压的高
低。那么，如何喝水才能让水
成为稳定血压的“帮手”？

遵循少量多次原则。高血
压患者每天应补充2000—3000
毫升的水分，其中包括汤、水果
等。喝水时应小口慢喝，每次200
毫升，每隔1—2小时喝一次。

特殊高血压患者应控制

饮水。高血压肾病患者或由
其他原因引起的肾病问题，肾
脏功能严重受损，肾小球滤过
率已经很低，甚至已经出现身
体水肿问题的患者，就要遵医
嘱控制饮水量了，喝水过多反
而会增加肾脏的代谢负担。

高血压合并心衰的患者，
若有严重水肿问题，也需控制
饮水，避免饮水引起心脏负担
的进一步加重，同时还需要用
利尿药物来改善水肿。

吃黄瓜把排毒养颜
黄瓜性寒凉，水分也特足。

很多人不吃黄瓜把，嫌弃它口
感涩，没水分，其实黄瓜中含有
较多的苦味素，尤其是尾部，能
降火、开胃、清热解暑，黄瓜把
还含有较多的葫芦素 C，可阻

止肝细胞脂肪变性，抑制肝纤
维增生，也是罕有的排毒养颜
食品。吃的时候可千万别把它
扔掉了。另外，黄瓜中含有丙醇
二酸，能抑制脂肪的吸收，想瘦
身的人可以适当多吃些。


