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今天是夏至。郑州大学第二附属医院急诊科
王玲医生提醒说，从夏至日起，我国气温开始进入
最热的阶段。“赤日炎炎，热浪滚滚”，大家要当心身
体中暑和情绪中暑。

“夏季天阳下济，地火上腾，酷暑外蒸，人体气
血趋向体表，形成阳气在外、阴气内伏的生理状
态。”河南省中医院名医堂专家王立忠教授说，此时
尤要注意起居与情绪，作息要有规律，做到“夜卧早
起，无厌于日”，午睡能解除疲劳，添精神，最为有
益，但时间不可过长，过长反致神思昏昏，易于中
暑。在精神与情绪方面，应息其怒，安其神，保持心
情愉快。如能注意养生之道，不仅能愉快地安度盛
夏，而且对防病健身、延年益寿也大有裨益。

同时，专家建议夏季养生应注意以下几点：
养神 因为天热，人容易烦躁不安，所以首先要

让自己平静下来，神清气爽，心境恬静。切不可紧
张焦虑、急躁激动，以免心火内生、以热助热，故民
间有“心静自然凉”之说。应避免剧烈的体力劳动
和紧张的脑力思考，以免劳神伤气。

养脾胃 炎热出汗使胃肠消化液生成和分泌减
少，胃肠蠕动减慢，夏季往往容易出现一些消化不

良现象。因此，夏季应以清淡质软、营养丰富、易于
消化的食品为主。少吃油条、烤饼、肥肉等厚味滋
腻之品，以防生痰、生热、生湿。可吃绿豆、荷叶、金
银花粥，既可清热除烦、解暑降温，又能及时补充因
出汗而消耗的水分，以减低血黏度过高。冷饮不宜
吃得太多。夏季可适当增加一些天然苦味食品的
摄入，如苦瓜、苦菜、苦荞麦、绿茶等，可起到解热祛
暑、生津健脾、消除疲劳的作用。

勤换内衣 夏季应勤洗澡、勤换内衣，保持皮肤
清洁，汗腺通畅。

注意休息 清晨空气新鲜，应早睡早起，到室外
适度活动，有利于提高机体调节功能，增强对热的
耐受力。夏季日长夜短，许多人往往因睡眠不足而
精神疲惫、头昏脑涨，为保持精力，宜坚持午睡。夏
天暑热外蒸，毛孔张开，机体容易受风寒侵袭，所以
不可夜宿露天，乘凉也不宜太晚，以防夏季外感夹
湿、夹暑之感冒。

王立忠教授认为，只要把握环境平衡，顺应自
然，随着自然环境、气候、万物的变化而作出相应的
调整，做到“人与天应”，调摄得当，自然就能祛百
病，平安度夏了。 亚飞
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