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近 来 ，高 温 闷 热 ，且 雷 阵 雨

多。暑湿之气乘虚而入，易使人心

气亏耗，而炎热让人出汗多，消耗

大，容易出现疲劳、消化功能减退

的情况。尤其老人、儿童、体虚气

弱者，容易引发病症。

眼下处于中伏，中伏末会进入

立秋。此时，天地气机交替，可以

说是一个承上启下的转折点。中

医认为，把握好这一时机调养，对

健康很有益处。此时节如何避病

养生？医生给出相应建议。

避“心”病。6 月开始，心脑血

管疾病进入高发期，会一直持续到

8 月中旬。据统计，气温每升高

1℃，急诊的心脑血管疾病患者就会

增加约 17.3%。心脑血管疾病患者

此时要坚持合理用药，避免过劳，

戒骄戒躁，起居规律，注意防暑。

避“暑”病。高温天气，长时间

在户外很容易造成中暑，重者还有

可能发展为热射病，热射病死亡率

高达 60%，老年人与体弱者尽量不

要在气温最高时外出。

避“寒”病。伏天遇雷雨，容易

湿气侵体，再加上长期吹空调吃冷

饮，造成湿寒交加，导致关节风湿、

肌肉僵硬，甚至还有可能因空调直

吹造成面瘫等。饮食上要注意排

寒祛湿，也可进行艾灸、贴“三伏

贴”等帮助生发阳气，去除病机。

三伏天虽易引发疾病，但也是

调养身心的好时节。此时节，养生

保健有五宜。

宜吃鸡。在杭州，有“头伏火

腿二伏鸡，三伏吃个金银蹄”的说

法。暑湿袭来，体能消耗较多，容

易让人注意力不集中、胃口不好、

倦怠无力、口气重、口干舌燥等，故

这段日子须适当补充营养，吃鸡是

不错的选择。

宜吃羊。不少人认为，冬天吃

羊肉很滋补，其实一年中最热、人

体消耗最大的时候，吃羊肉也有较

好的保健作用。但不是人人都适

合伏天吃羊肉，阳气旺盛内热重、

阴虚内热、湿热体质，以及患感冒

的人不宜食用羊肉，否则易助热伤

阴，动火动血，加重病情。

宜补阳。伏天炎热，人体为了

散热，皮肤毛孔多处于开启状态，

所以体内阳气并不太盛。如有慢

性支气管炎、慢性咳嗽、虚寒腹泻、

风湿引起的各种颈肩腰腿痛等，此

时可进行冬病夏治。要注意的是，

近期多雷雨，为保证疗效，贴敷时

尽量注意避雨。

宜补水。补水养生是三伏天

的重中之重，不能等到口渴才想到

喝水。白开水、茶水等都是较好的

选择，也可以根据体质配一些药茶

饮用。同时，可使用柠檬、乌梅、山

楂、番茄、葡萄、菠萝等酸味食物，

帮助生津敛汗，增强食欲。

宜缓动。夏季容易出汗，有人

希望借助高强度运动达到健身或

减肥的效果，其实这是一个误区。

虽然健身值得提倡，但运动过度会

损伤身体机能。此时，应选择在早

晨或傍晚进行适度锻炼，如练太极

拳，鼓舞阳气生发，增加汗液排泄，

以带动体内滞留的寒气发出体表，

增强体质。

中伏末将进入立秋

注意避三病 调养有五宜
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养生养生

现代药理研究表明，百合具有

镇静催眠、免疫调节、抗氧化、抗抑

郁等药理作用。亦有学者认为，长

期食用能起到调畅情志的作用，缓

解心烦、心神不安、记忆力减退、失

眠等症状。

因此，容易焦虑抑郁的人日常

饮食中可以用百合水煎当茶饮，亦

可以多吃点含有百合的食疗方。

今天，为大家推荐两种百合为主的

粥品。

百合地黄粥：百合 30 克、生地

15 克、枸杞子 12 克、枣仁 4-8 枚，水

煎取汁，加入粳米适量煮粥。

百合小米粥：百合（新鲜或泡

开）50 克切碎，与泡好的莲子 30 克

和小米 50 克同入砂锅内，煮至米烂

汤稠，加冰糖调服。

百合一般人群均可食用，尤其

适宜体虚肺弱者、神经衰弱者、睡

眠不宁以及患有更年期神经官能

症者等，但因其偏寒，故风寒咳嗽、

虚寒出血及脾虚便溏者不宜经常

食用。

据《中国中医药报》

心神不安睡眠差
一味百合解烦忧

吃完饭后，大家一般怎么安

排，外出散步或是小憩一阵？以下

几件事饭后别急着做，否则可能会

给健康带来不良影响。

不急于吸烟。饭后吸烟的危

害比平时大得多，进食后，消化道

血液循环增多，致使烟中有害成分

大量吸收而损害肝、脑及心血管。

不急于饮茶。茶中含有的大

量鞣酸可与食物中的铁、锌等结合

成难以溶解的物质，无法被人体吸

收，致使食物中的铁质丢失。

不急于洗澡。饭后洗澡，会使

体表的血流量增加，胃肠道的血流

量便会相应减少，从而使肠胃的消

化功能减弱。

不急于上床睡觉。饭后立即

上床容易发胖，饭后至少要休息 20
分钟再上床睡觉，午睡也应如此。

不急于散步。饭后运动量增加

会影响消化道对营养物质的消化吸

收，特别是老年人，心功能减退、血

管硬化及血压反射调节功能障碍，

餐后多出现血压下降等现象。

不急于开车。胃肠对食物的

消化需要大量血液，容易造成大脑

暂时性缺血，从而导致操作失误。

不急于吃水果。食物进入胃

后需要 1-2 小时才被慢慢排入小

肠。餐后立即吃水果，食物会被阻

滞在胃中，长期可导致消化功能紊

乱。

不急于松裤带。饭后放松裤

带，会使腹内压下降，对消化道的

支持作用就会减弱，而消化器官的

活动度和韧带的负荷量就会增加，

容易引起胃下垂，出现上腹部不适

等消化系统问题。

不急于进入紧张的脑力劳动
状态。饭后血液会重新分布，主要

集中在消化器官，大脑相对缺血，

使人觉得困倦。此外，食物中分解

出的氨基酸等物质在血液中快速

升高，也抑制了大脑的清醒程度。

在如此状态下进行脑力劳动，毫无

疑问会增加大脑的负荷。如果有

心脑血管家族史或危险因素，饭后

立即进入紧张的脑力劳动状态，则

有可能增加心脑血管疾病的发生

率，因此必须有所预防。

据人卫健康微信公众号

饭后有啥安排 九件事别急着做 每天 7-8 时最适合吃早餐，因

此时身体开始变化，体温上升，新

陈代谢加速，交感神经活跃，肠胃

也开始运转。

经过一夜消耗，胃中食物基本

被代谢完，此时，肠胃处于高效吸

收营养物质的时期。且胃酸、消化

酶的分泌，需要早餐来中和，否则

容易损伤胃肠道黏膜。

刊发在《国际流行病学杂志》

的一项研究发现：与 8 时前吃早餐

的人相比，9 时后吃早餐的人，患 2
型糖尿病风险增加 59%，较晚的第

一餐与较高 2 型糖尿病发病率相

关。

在研究期间，科研人员对超 10
万名成年人，进行逾 7 年的随访观

察，共记录 963 例 2 型糖尿病新发

病例。研究人员表示，从生物学角

度来看，这种现象可能与不吃早餐

会影响血糖和血脂控制，以及胰岛

素水平有关。

据养生中国

吃早餐有最佳时间
最好不晚于九时


