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●多酸多甘
古代学者认为“夏季暑湿，适宜清

补”。夏天酷热高温，人们喜冷饮，喝水
多，导致湿气侵入人体，而外湿入内，使
水湿固脾，引起脾胃升降，令人的消化
功能产生障碍，出现积水为患，引起食
欲不振等。按中医养生学的观点，暑湿
对脾非常不利，因此日常饮食中应适当
多食甘凉或甘寒为宜。并且，夏季归
心，而心喜凉，宜食酸，所以夏季应适当
地多吃一些性酸的食物。如：菠萝、西
瓜等。

●补气去火
炎炎夏日不仅带给我们身体上的

不适，还容易导致越来越多的人火气上
升，表现出情绪烦躁、焦虑、易激动、失
眠等，这些症状在医学上称为“夏季情
感障碍”。因此，“去火”也是夏日食补
的必备功课。夏日去火的食物，上佳选
择：苦瓜、西红柿等性凉、清暑的蔬果，
同时，牛奶性微寒，可以补水、滋阴、解
热毒，也是“去火”良品。狗肉、鸭肉更

是夏季大补之良方。

●新鲜干净
中医认为，胃为后天之本。夏季人

们常感食欲减退，脾胃功能较为迟钝，
此时不妨吃些新鲜蔬果。新鲜蔬果营
养素的构成，一般是纤维素和糖分的含
量各半，不仅可以有效地补充人体必需
的能量和水分，其清爽的特质也会让人
久食而不厌。胡萝卜、柠檬、苋菜是其
中首选；时令的野菜蔬果，多食更是大
有好处。但要注意不要贪食生、冷或不
洁的食物，以免染上痢疾、腹泻等。

●补水养生
中医理论讲究“阴阳五行”“天人一

体”，冬为阴，夏为阳，夏季为阳盛阴衰
之季，也正是人体阳气旺发之时，人体
阳气，在夏季有欲升欲旺的趋势，体内
凝寒之气处于易解的状态。三伏天，人
稍劳作或运动，就大量出汗，接着产生
强烈的口渴感。因此，补水养生便成为
三伏天的重中之重。

高温酷暑，正是三伏养生好时机

三伏天是从夏至日后的第
三个庚日开始，叫做初伏(10
天)；夏至日的第四个庚日叫
做中伏(10天，也有20天)，立
秋后的第一个庚日则是末伏
(10天)，随后季节变化开始进
入秋季。

这30天里，不要食冰镇的
水、饮料和食物，会促使寒气入
侵不能排出。冬天之所以怕
冷、手脚凉都是三伏天不注意
导致，要想使体内的寒气排
出，请坚持在伏天喝热水，会把
体内多少年深入骨髓的寒气逼
出来。新郑时报 李显文 整理

Q 三伏天，是什么？

A 三伏天出现在小暑和立秋之中，
是一年中气温最高且又潮湿、闷热的日子。
所谓的“伏天儿”，就是指农历“三伏天”，即
一年当中最热的一段时间。可以这样理解：
“伏”就是天气太热了，宜伏不宜动。但是三
伏天之所以称之为“伏”，是因为也有不少寒
冷因素在内。

三伏是中原地区在一年中最热的三、四
十天，三伏是按农历计算的，大约处在阳历
的7月中下旬至8月上旬间。三伏天是从夏
至日后的第三个庚日开始，叫做初伏（10
天）；夏至日的第四个庚日叫做中伏（10天，
也有 20天），立秋后的第一个庚日则是末伏
（10天），随后季节变化开始进入秋季。

文言讲，伏即为潜伏的意思。“三伏天”
的“伏”就是指“伏邪”。即所谓的“六邪”
（指“风、寒、暑、湿、燥、火”）中的暑邪。在
夏日里暑邪会逐渐地深伏于体内，而不为
人知。如暑邪不除，到了秋天，火邪克金，
而伤肺气，导致人的免疫力下降，而患感
冒、咳嗽、发热等疾病。而进入冬季以后，
这些病会反复发作，“……秋为痃疟，奉收者
少，冬至重病。”

因此，《黄帝内经》明确指出要“使气得
泄，若所爱在外”。不要因怕出汗而躲在空
调房里。冷饮不但消不了暑气，反而会伤了
脾胃。要知道茶是解暑的最佳饮品。一杯
热茶喝下去虽会出一些汗，但随之而来的是
一阵阵的清凉。凡事不能只看眼前，眼光放
远些，养生必须从当下做起。

Q 三伏天，吃什么？

A 一到伏天，老百姓最惦记的就是：三伏天，吃什么？有句老话：“头伏
饺子二伏面，三伏烙饼卷鸡蛋”。伏天吃饺子、烙饼、面条的意思，除了夏收小
麦之后粮食充足的喜悦之情以外，主要是提醒人们，夏天饮食不可太凑合，要
经常慰问自己一下，多吃点蛋白质和B族维生素丰富的食品。

因为夏天温度高，出汗多，会损失不少蛋白质氨基酸，更损失大量的B族
维生素和钾、钠等矿物质，吃面更有利于补充营养。具体到吃什么，主要掌握
四个要点：多酸多甘、补气去火、新鲜干净、补水养生。

Q 三伏天，防什么？

A 夏季，自然界阳气正足，
温度、湿度都比较高，人体为了调
节环境温度，就需要适时开合汗毛
孔，将体内多余的湿热排出体外。
但是，现在我们人为地制造出了一
种人工环境——空调，当我们从炎
炎烈日的环境下，突然进入到温度
很低的室内，就会使本来正常排泄
汗水的汗毛孔突然关闭。这种关
闭由于来得很突然，在关闭过程
中，会造成两个后果，一是将冷空
气一同闭在了体内；二是导致本来
正常的排汗功能中断。

大家都知道，排汗，是人体的
一种排毒过程，在夏季，借助于外
界的阳气，人体本来是要将体内的
各种寒湿毒排出体外，但空调的介
入，打乱了这个过程。不仅排毒不
彻底，反而是将外界的寒也一起带
入到了体内，因此，这个阶段的人，
很容易得空调病。这种病，就是在
夏季得风寒感冒。由于寒闭在体
内，症状就是浑身肌肉痛、关节痛、
头痛、无汗、食欲不振，甚至浑身发
冷、发烧。

针对空调病，养生专家给出以
下建议：

1.发病初期，可用生姜数片＋
红糖，熬两大碗生姜红糖水，目的
是发汗。

2.在饮食上，可煮鸡蛋挂面，
多放汤和生姜，调节肠胃。

3.如果身上出疹子、红疙瘩，
可适当喝绿豆汤，以帮助解毒，白
糖、盐适量。

4.如果条件许可，可适当补充
营养素，包括胡萝卜素、B族、维C、
钙镁片等。

5.可用 热 水 泡 脚 ，帮 助 出
汗，只要汗一出，问题就基本上
解决了。

6.刮痧、按摩、拔罐。

Q 三伏天，练什么？

A “冬练三九，夏练三伏”，是
前人在长期锻炼过程中总结出来的经
验，虽然有一定的科学道理，却也因人
而异。对于老年人和体质较弱的人而
言，一味强调“夏练三伏”不太适宜。

三伏天是一年中最热的时节，气
温高、气压低、湿度大、风速小，这样的

气候条件，对人体健康有明显
的不利影响。当最高气温在
30℃~33℃时，老年人要减少运
动量，时间以半个小时以内为
宜。三伏来临时，老年人要停
止一切活动，以静制动，并保
持充足的饮水；同时，身边还
要存放一些人丹、十滴水、清凉油、藿
香正气水等常规的防暑药品。


