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炎热的夏天到来，持续的高温天气不仅会让身体中暑，而且容易使人产生

烦躁心理，导致“情绪中暑”。因此，大家要多吃清淡食物，注意劳逸结合，保证

睡眠质量；参加一些感兴趣的活动；遇事要心平气和，尽量保持平静、乐观的心

态；平时要多与朋友沟通交流，从而缓解心理压力。 殷江霞

高温来袭 三招预防心理中暑

宝贝

睡觉以衣代被
对孩子健康不利

宝宝睡觉时穿衣会妨碍全身肌肉的松

弛，影响宝宝的血液循环和呼吸功能，甚至会

引起梦魇。如果让宝宝睡觉时穿得太多，醒

来后又不及时穿衣，还易引起感冒。如果怕

宝宝踢被子，可以选择睡袋，既能让宝宝在里

面随便动弹，又能预防着凉。

摘自《家庭医生》
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神奇的维C，你知道有什么妙用吗？
维C是多数人最先认识的维生素。维

C有什么新妙用，你真的知道吗？

维C能减肥。美国亚利桑那大学在进

行快走试验时，给体内维C不足者补充维C

后，能使这些人的行走效率提高14%。有

一项实验显示，一组补充维C，一组补充安

慰剂，同样的运动量，同样长的运动时间，结

果补维C组能减去更多体重。这是因为维

C能使脂肪更多地作为能量释放，就会有抗

疲劳和减肥效果。

英国剑桥大学曾对2万多名40~79岁

中老年人进行了一项前瞻性研究，调查了他

们血清中的维C水平与中风发病率之间的

关系。经过长达10年的跟踪调查，结果显

示，血清维C水平最高的人患中风的几率比

血清维C水平最低的人要低42%。同时，维

C还能降低罹患高血压的风险。

你或许不知道，维C能让一杯茶的营养

价值最高提高13倍。现代研究，茶有助现

代人远离癌症、心脑血管病、糖尿病、老年痴

呆，提高抗病能力，有很好营养价值。其主

要营养素为茶多酚，但茶多酚在人体吸收率

不高。若在茶中放1~2片柠檬片或金橘或

山楂，则其中的维C可使人体提高对茶多酚

吸收率最高达13倍。

维C还可能增加女性怀孕几率。英国

列斯大学曾对215名进行人工受孕女性进

行研究，结果发现，在那些增加维生素摄入

的女性中，她们卵子四周的液体中均含有丰

富维C和维E，这些液体负责给予卵子养

分，而其中的维C和维E则对卵子的受精机

会起重要作用。

记者 李皖婷

百科

长期使用智能手机
易得痴呆症

据韩国专家透露，过度依赖手机的结果

会令右脑退化，出现痴呆等症状。

据报道，韩国首尔心理医生金大真表示，

由于过度使用数码产品，损害大脑将信息转

为长期记忆的功能。右脑主要处理直觉、想

象及情感思想等，而左脑处理理性推理、线性

思考、实况调查等思维。使用智能手机主要

运用左脑，倘若长期偏用左脑会令右脑退化，

出现记忆力、专注力下降等早期痴呆症的迹

象，称为“数码痴呆症”。

专家强调，过度依赖科技产品的情形，对

于脑部仍处在发育阶段的青少年影响最为严

重，可能甚至连自己的电话号码都记不起

来。 摘自《健康时报》

生活

长了痱子
洗澡用温水最合适

如果长了痱子，正确的应对之道是加强

皮肤护理，勤洗澡，保持皮肤清洁。

洗澡时用温热水最合适，水温太低，皮肤

毛细血管骤然收缩，汗腺孔随即闭塞，汗液排

泄不出，痱子加重，过热则刺激皮肤，使痱子

增多。 摘自《三九健康》

成长

趣味游戏 能培养积极情绪
据英国《每日邮报》报道，很多孩子在幼

年期就开始担忧自己的外表，其中，超过

30%的 8岁到 12岁男孩经历过节食减肥。

如何帮助孩子建立自信？心理学家琳达·帕

帕多普洛斯博士认为，传统的游戏如捉迷藏、

跳房子等，能很好地缓解孩子对重量问题的

关注，进而预防和治疗焦虑。

帕帕多普洛斯说，那些对自己的形象缺

乏信心的孩子可能不愿意参加体育活动，而

捉迷藏、跳房子这些有趣的活动能激发他们

的积极主动性，不仅对身体发展有重要作用，

在培养健康积极的情绪上也发挥着重要作

用。 摘自《当代健康报》

何谓“心理中暑”

“心理中暑”，指的是在夏季莫名其妙地

出现情绪和行为异常，如情绪烦躁、爱发脾

气、心情低落，容易骂人等。这种情况通常

在清晨会好一些，但下午和晚上却变得比较

糟。心理学家和医学家认为，人的情绪与气

候有密切关系。当气温超过35℃、日照超

过12小时，气候变化对人的情绪明显会造

成影响，导致情绪和认知行为的紊乱。

除了气温变化以外，“心理中暑”还与人

的睡眠时间和饮食不足有关。高温天气，人

食欲普遍下降，加上睡眠质量差和出汗，会

影响体内电解质代谢，从而影响大脑神经活

动，让人情绪和行为出现异常。

心理中暑易“催化”自杀心理

心理专家认为，自杀者在一定程度上都

会存在或多或少的心理问题，但持续的高温

天气所起的“催化”作用不可忽视。气温上

升幅度较大时，气候对人体大脑情绪 调节

中枢的影响明显增强，容易导致人的情绪和

认知行为紊乱。与此同时，高温天气下，人

体难以得到正常充足的休息，再加上食欲低

下，容易导致人体内分泌紊 乱，在一定程度

上会激发人体的激动、烦躁和焦虑情绪，使

精神长期处于应激状态。

心理中暑容易导致心梗

夏季是心脑血管疾病发病的高峰期，而

“心理感冒”是造成心梗等夏季心血管疾病高

发的原因。天气炎热，人的心情容易烦躁、紧

张，加上夏夜天气炽热，睡眠质量下降，容易

导致交感神经兴奋、使心脏的耗氧量增加，如

果再加上过度神经劳累等因素，发病危险就

更大了。另外，高温环境下，心脏等器官的供

血相对减少；心脏的负担增加也是主要原

因。重视定期的体格检查，按照医嘱服药治

疗是预防心绞痛、心梗的首要措施。

如何预防心理中暑

1、打造一个“心理空调机”，为心灵吹

风纳凉。

俗话说：“心静自然凉”，常听听舒缓的轻

音乐，或是静坐沉思，闭上眼睛想像森林、蓝

天、大海、冰雪等令人感到凉爽的情境，打造

一个“心理空调机”，为自己的心灵吹风纳凉。

遇到不顺心不如意的事，最好是冷静下来，暂

时回避，正如俗话讲的“退一步海阔天空”。

2、有意识地保持乐观、宽容的心态。

美国著名心理学家埃力斯曾提出合理

情绪疗法，并用ABC来表示：A代表诱发事

件；B指个体对这一事件的想法、解释和评

价，包括理性和非理性的信念；C则代表个

体情绪和行为的结果，理性信念往往导致乐

观快乐的情绪，而非理性信念则容易导致悲

观烦恼的情绪。因此对日常生活中的一些

事情，要尽可能以积极的、乐观的态度去理

解，与他人相处尽可能以善良、宽容服人。

3、注意劳逸结合，做好自我的时间管理。

参加游泳、滑冰等全身运动，不仅可以

增强耐热能力，而且有利于疏解内心压

力。根据夏季昼长夜短的特点，应及时调

整自己的生活节奏，养成早睡早起和午休

的习惯，有规律的生活习惯是保证心情舒

畅的法宝。

老人

保健品充药品 常打“三张牌”
保健品不是药品，对疾病没有治疗作

用。可一些保健品推销者常常将保健品故意

宣传成药品，欺骗消费者。从消费者投诉的情

况看，违法经营者往往会打出下面“三张牌”：

一是“亲情牌”。推销者通过给老人祝寿

或赠送小礼物、生活日用品，先与老人增进感

情，继而实现推销保健品的真正目的。二是

“慈善牌”。推销者与一些慈善团体合作，或

者干脆伪造慈善机构的证明文件，向患者“优

惠”销售。三是“雇托牌”。推销者雇几个

“托儿”，说自己就是吃其所售的“药品”痊愈

的。因为有了这样的“先例”，有的患者便放

心地购买。

了解了保健品推销者常用的伎俩，消费

者特别是老人再遇到类似情况时要多加小

心，莫病急乱投医。 摘自《大河健康报》

夏天天气炎热，容易中暑、烦躁，那么夏

天吃什么可以祛暑清热呢？小编为大家推

荐了三款去暑清热食物，在夏天多吃这些食

物，可帮您清热解毒、止咳生津、利尿消肿，

有效防治中暑。

1、黄瓜

关键词：清热利尿

黄瓜性凉味甘，起到清热解毒、利水消

肿、止渴生津功效。可用于身热烦渴、热毒

疮疡、黄疸热淋、小便赤黄等症。

黄瓜的性味偏寒凉，多食易耗损正气，有

伤脾胃，故气血不足者、久病体虚者，老人或

青少年、孕妇、胃寒腹泻者、四肢不温者均不

宜多吃。生吃黄瓜也不应空腹吃，以黄瓜做

汤料最好后下，以免久煮颜色变黄破坏养分。

2、芥蓝

关键词：利水化痰

芥蓝属甘蓝类蔬菜。因为茎粗壮直立、

细胞组织紧密、含水分少、表皮又有一层蜡

质，所以嚼起来爽而不硬、脆而不韧。

芥蓝的营养价值十分丰富，胡萝卜素、

维生素C含量很高，远远超过了苋菜等被人

们普遍认为维生素C含量高的蔬菜。最为

重要的是，芥蓝中附有丰富的 硫代葡萄糖

苷，是强有力的抗癌成分，常常食用还有降

低胆固醇、软化血管、防止心脏病的功效，其

抗癌抗氧化的效果不容小觑。从中医角度

来讲，芥蓝味甘、性辛，有利水化痰、解毒祛

风的效果，很适宜夏天食用。

3、丝瓜

关键词：去暑清火

丝瓜嫩瓜及花皆能够吃，且营养丰富，

含多种氨基酸、维生素及人体所需矿物质

钙、磷、铁，还附有皂甙、葫芦素等防病保健

活性成分。

丝瓜不仅营养丰富，其药用价值更高，

它起到清暑凉血、解毒通便、祛风、化痰、润

肌美容、通经络、行血脉、降血压、下乳汁等

功效。 殷江霞

吃3种蔬菜可清热解暑

目前，合肥正是酷暑季节。农谚有“小

暑交大暑，热得无处躲”的说法。关于这个

节气的养生，安徽省中医院主任医师施卫兵

建议，要“应时平补，以热制热”。

所谓“平补”，就是通过温补去寒湿，通

过滋阴来降热。一些新鲜的蔬菜水果，比如

苦瓜、冬瓜、香水梨、番茄、马铃薯、番木瓜、

猕猴桃等，都是很好的选择。此外，一些河

蟹、河虾也具有较好的滋阴效果。

专家建议，食疗养生中，饮食五味（酸、

苦、甘、辛、咸）要适宜，平时饮食不偏食，病

时饮食讲禁忌。在饥渴难耐之时，亦应缓缓

进食，另外在没有食欲的情况下，也不能勉

强进食，过分强食。

小暑前后，空气变得闷热，人体热量无

法及时与外界交换，易上火。专家提醒，出

现“上火”症状，要加以区分，辨清症状，对症

处理，尤其是要防止过度以冷抗热。虽然以

冷抗热在某些时候是对的，比如游泳，到凉

爽的地方避开高温，合理地吹空调，喝绿豆

汤、吃西瓜等，无疑都是正确的。可是，一旦

过度，就不好了。

“过度以冷抗热”的表现主要有：经常吃

冷饮，运动后马上冲凉水澡，长时间吹空调

等。专家建议“以热制热”更舒坦。比如热

毛巾擦身体、洗热水澡、热水洗脚等。

陈小飞 记者 李皖婷

高温天气，老中医提醒“以热制热”


