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通讯员 郑莎

连日来，全国多地热浪翻

滚，凉席成了刚需。然而，若

是不顾自身体质盲目贪凉，这

张“纳凉宝”很可能变成损害

健康的“伤席”。

浙江中医药大学附属第

二医院（浙江省新华医院）中

医内科主任、省基层名中医周

文军主任中医师，最近就接诊

了一位因贪凉而遭罪的张大

爷——老人家图凉快选了张

玉 石 席 ，没

睡两天就腰背酸

痛、关节发僵，甚至腹泻。

“凉席选择大有讲究，核

心在于辨清体质。中医讲求

‘因人制宜’，不同体质的人对

‘凉’的需求和耐受度截然不

同。”周文军解释，阴虚内热体

质的人，常感五心烦热、口干

咽燥、易盗汗，这类人群最适

合散热性好、触感清凉但不过

分冰硬的材质，比如藤席或经

过特殊处理的竹炭席、冰丝

席。

湿热体质的人往往偏胖、

易出黏汗、口气重、大便易黏

滞，需要吸湿排汗能力极强的

凉席，如优质竹席或亚麻席。

阳虚或气虚体质的人怕

冷畏风、手脚不温、容易疲倦

乏力，建议选择温润、透气且

有 一 定 保 温 性 的 材 质 更 稳

妥，比如传统的草席或柔软

的藤麻混编席就很好，既能

适度散热，又不会过度消耗

阳气。

对于腰背、关节不好的朋

友，可以选择柔软一些、有一

定弹性的凉席，如草席、藤席

或者冰丝凉席、乳胶席，让身

体得到更好支撑。

除了体质这个核心要素，

周文军分享了几个通用的选

席和护理要点：一看材质是

否天然、无异味；二摸触感是

否舒适，避免毛刺或过硬；三

是试躺是否贴合身体曲线。

新席使用前务必用温水擦拭

并在阴凉处晾干，日常使用

中也要勤擦拭、多通风，保持

清洁干燥，避免螨虫滋生和

霉变。

周文军强调：“凉席非小

事，体质定‘凉’方。”选对一张

适合自己体质的凉席，是安然

度夏的一剂健康“凉”方。

凉席非小事凉席非小事 体质定体质定““凉凉””方方
医生提醒医生提醒：：选不对小心变选不对小心变““伤席伤席””
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最近正大量上市的黄

皮被称为“正气果”，因为它

不寒凉、不生湿、不上火，有

理气消滞、散结止痛作用。

黄皮蜂蜜生姜水。材

料：鲜黄皮 200 克，蜂蜜、生

姜汁。做法：鲜黄皮连皮压

碎，用开水冲泡，放凉后加

入蜂蜜和生姜汁即可。

健脾正气果汤。材料：

鲜黄皮果，食盐。做法：黄

皮用盐水浸泡 20 分钟搓洗

干净，控干水分；放蒸锅里

大火蒸 10 分钟左右，看到

黄皮微微爆开，关火晾凉，

挤出果核，放入玻璃瓶，一

层黄皮果一层盐，密封存放

半个月左右，可以泡水喝，

或者当零食吃。适合痰饮

咳喘者。 据养生中国

不寒凉不生湿
“正气果”让你不上火

免疫力是人体重要的生

理功能，一旦受损，各种疾病

便会乘虚而入。上海市肺科

医院呼吸与危重症医学科主

任医师胡洋介绍，免疫力下降

有4个表现。

频繁出现感染：感冒反复发

作、呼吸道感染、泌尿系感染等。

身体疲乏无力：经常疲

劳，缺乏精神和动力，甚至连

日常活动也感觉吃力。

容易出现过敏：免疫力低

下时，免疫系统可能对某些本

来无害的物质产生过度反应，

导致过敏，如皮肤瘙痒、湿疹、

哮喘等。

容易生长肿瘤：免疫力低

下时，机体对肿瘤监控能力减

弱，更易患上肿瘤。

如何保护好免疫力？

维持体温：“防寒保暖”不

是空话，体温下降 1℃，免疫力

下降 30%。维持正常体温对

提高免疫力很重要。

适度减压：压力会使人体

产生抑制因子，直接影响到免

疫细胞的正常工作，所以要学

会善待压力，适度减压。

提高睡眠质量：高质量的

睡眠可促进身体多产生一些

睡眠因子，促进白细胞增多，

加强肝脏的解毒能力，消灭侵

入身体的细菌和病毒。

合理使用益生菌：益生菌

有助于提高身体免疫力，例如

肠道双歧杆菌，能促进身体产

生多种抗体，加强免疫力，同时

还可消除外来的致病微生物。

补充维生素矿物质：维生

素和矿物质会影响免疫细胞

的数量和活力，平时要多吃新

鲜蔬菜水果等。 据央视新闻

四个迹象提醒你免疫力下降了！

控制体重：体重控制是

首要措施，减轻体重可以有

效控制颈部脂肪堆积，改善

呼吸道通畅度。

戒烟戒酒：长期吸烟会

刺激咽喉部黏膜，诱发睡眠

呼吸暂停；饮酒会影响上气

道神经肌肉张力和中枢调

节功能。

规律作息：良好作息习

惯有助于减少睡眠结构紊

乱，从而减轻打呼噜症状。

尽量侧睡：可以减少上

气道软组织的后坠，增加呼

吸道通畅度。

以上方法无法改善打

呼噜症状，建议咨询睡眠或

心理方面的专业医生。

据CCTV生活圈

改善打呼噜
从多方面入手


