
名医简介：李飞，硕士生导师，

康复二病区副主任（主持工作）。

擅长针灸结合现代康复技术治疗

神经系统疾病和痛症，如脑卒中、

颅脑外伤、脊髓损伤、痴呆、运动损

伤及劳损疼痛等。

三伏吃姜，不可贪凉，吃些羊肉……

三伏天饮食养生有秘诀
三伏天是一年中最炎热的时期，此时气温高、

气压低、风速小，高温潮湿的闷热天气使人非常难
受，各种健康问题接踵而来。但是在安徽省针灸医
院康复二病区副主任医师李飞看来，三伏天也给了
我们祛除病邪的最好时机，夏天的炎热可以发散体
内的寒、风、湿、暑、燥、火。所以在三伏天如何吃
好，就成了一个大问题。

▋唐何勇 王津淼 记者 李皖婷 文/图
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夏日风热感冒别喝热汤

风热感冒别喝热汤
“感冒是夏天最常见不过的了，但是大家仍然有

很多认识误区。”省中医院专家周大勇说，自己一个
熟人感冒后喝了很多热开水，结果症状反而加重了。

中医将感冒分为两种：风热型感冒，多见于春
夏季；风寒型感冒，则多见于冬季。周大勇提醒，风
热感冒不能喝热汤，以及较热的饮品，就是喝白开
水，也要等水温降到40℃左右才喝；风寒感冒服药
以后，可喝点热汤、热稀饭等。

高血压患者别动气
每年夏季天热时，脑血管疾病都会进入多发

期。据省中医院杨文明教授介绍，由于天气炎热，人
的脾气容易暴躁，血压波动较大，这些因素易引发脑
血管疾病，有高血压病史的患者尤其要注意。

“一旦家人或朋友出现突发性剧烈头痛、恶心、
呕吐，甚至半身不遂等症状，要将病人就地平放，千万
不能随意搬动病人。”杨文明教授说，最重要的是要及

时拨打急救电话，为病人抢救争取时间。

脾胃受损多喝大麦粥
“夏天气温升高，暑湿气盛，容易引起脾胃功能

受损，胃脘胀满不适，食欲不振，请大家多喝大麦
粥。”省中医院教授刘健建议道。

刘健说，夏天人感到热，其实有两种，一种是内
热、一种是外热。空调、电扇只能帮助人们解除大
汗淋漓的外热；而大麦性偏凉，既能解除外热，也能
消除胃脘不适、口干口苦等内热。中医认为，大麦
入脾、胃二经，这时，坚持食用大麦粥，能起到养阴
和胃、促进消化的作用。

“发挥大麦粥的两大作用不是一蹴而就的。”刘
健说，一定要把喝大麦粥作为夏季的生活习惯，坚
持每周喝几次，直到秋凉。

专家还建议大家在早晚时间喝比较好，因为早
上人的脾胃功能刚刚恢复，不适宜吃硬的食物。同
时，晚上人需要的能量比白天少，因此，晚上喝大麦
粥有利于消化吸收，还能发挥大麦安神的作用。

煮大麦粥的方法也很简单。放半锅水，加上一
小把米，进行蒸煮。此间，用凉开水把大麦粉稀释
成糊状，待水开后倒入锅中，搅匀，再蒸煮一段时
间，当粥变稠，颜色发红即可。需要注意的是，不能
一煮好就吃，因为这样容易灼伤，还会伤阴；同时也
不能放冰箱凉吃，因为这样会伤胃。应该温吃，也
就是说不烫嘴的时候吃最好。

进入伏天，酷热的天气，到底要不要进行
锻炼？应该怎样进行健身运动呢？市场星
报、安徽财经网（www.ahcaijing.com）记者
近日采访了省国民体质监测中心副主任陈
炜。陈炜建议，伏天锻炼要保持低运动量，健
身时间不宜过长，避免剧烈、高强度的运动，
同时注意劳逸结合。 ▋记者 江锐

这几天，炎热的天气让人大呼“受不了”。
而对于在夏季身体不适的人来说，这样的“桑拿
天”无疑更“要命”。 怎样才能平安度夏？记者
为此采访了安徽省中医院的几位专家。

▋陈小飞 记者 李皖婷

三伏吃姜，全年安康
“早上三片姜，胜过饮参汤”、“冬吃萝卜夏吃

姜，不用医生开药方”是民间流传已久的防病保健
谚语。中医认为，姜是助阳之品，于是自古以来中
医素有“男子不可百日无姜”之语。

李飞表示，姜含挥发性姜油酮和姜油酚，有活
血、祛寒、除湿、发汗之功。三伏天吃姜是治病的关
键，姜能去除体内的寒、风、湿、暑、燥、火，那么具
体要怎么吃姜才能让它发挥效用呢？李飞推荐了
最有效的两种吃法。

第一种是含姜片。将生姜刮去皮（姜皮属凉

性），每天切四五片生姜（切得像厚纸一样薄，切得

太厚，很辣），放在碗内；每天早上起来，先饮一杯
开水，再用开水冲到盛有姜片的碗中消毒处理，然
后将姜片放在嘴里慢慢咀嚼，含10～30分钟；将姜
片咬烂，让生姜的气味，在口腔内散发，扩散到肠胃
内和鼻孔外。

第二种是醋泡姜。生姜切片，并将姜片放到一
个罐子里，倒入米醋或陈醋；醋倒满，醋一定要没过
姜片，不能让姜片露出来；取一小块保鲜膜，将保鲜
膜包裹在罐子口上；盖上盖子，密封结实；放到冰箱
里一个星期后就可以吃了。食用方法：每天 2~4
片，早晨吃最好，长期食用效果最好，不仅能祛湿
邪，还能抗衰老、延年益寿。

还有一些饮食秘诀你要记牢
NO.1 伏天虽热不可贪凉
夏季养生最重要的是不能贪凉，比如，吃太多

冰饮、雪糕，贪凉伤阳气，人体容易生病。过于贪
凉，会导致阴暑，比如头痛、怕冷、心烦、肌肤发热、
恶寒、食欲不振。

一旦出现阴暑症状，可以服藿香正气水，服完

后略微出汗，即可退热。如果是小孩，还可用不含
酒精的藿香正气水洗澡，每次 1~2 瓶，兑入洗澡水
中即可。

NO.2 三伏吃羊肉，逼走体内寒气
把羊肉这种常见的冬令补品放在三伏天来吃，

其实是很有“讲究”的。现在人们容易贪凉，导致消
化道功能紊乱，空调会带来全身肌肉关节疼痛，此时
适当吃点暖性的羊肉，有利于发散滞留在体内的寒
气，疏通筋脉。“如果你整晚地吹空调，早上起来觉得
头很痛，吃点羊肉就缓解了。”李飞说。

NO.3 三伏吃鸡肉，补充恢复体力
李飞介绍，人在三伏天时，体力消耗增大，会损

失不少蛋白质氨基酸，适当吃些鸡肉等高蛋白的食
物，有助补充体力，挺过这段难熬的日子。鸡肉中
含有大量的蛋白质，非常适宜人体消化，很容易被
人体吸收利用，帮助恢复体力。

NO.4 三伏多吃苦，解暑祛痱子
中医认为，苦瓜味苦，有清热解暑、清心除烦、健

脾开胃、益气解乏、益肾利尿的作用。如果发现自己
身上长痱子，就可以在餐桌上加入苦瓜。

合理选择时段和方式
“三伏天”是指出现在小暑与大暑之间，

一年中气温最高且又潮湿、闷热的日子，人们
容易产生生理及心理上的疲倦，表现为没有
精神和食欲不振，不想参加任何社会活动。
陈炜表示，其实只要方式、方法合理，适当的
户外活动和锻炼还是对身体有益的。

那么“三伏天”运动有哪些注意事项呢？
陈炜表示，一定要科学选择锻炼时间，尽量选
择早晚日照不是很强的时候进行。早晨锻炼
有助于促进血液循环，傍晚健身有助于睡眠。

运动原则以轻松为本
陈炜介绍，现在，五花八门的运动项目不

少，夏天运动要参照这个标准：体能消耗少、技
术要求低。

上班族不是要“动”得汗流满面，而是要轻
松地告别亚健康状态。晚上下班可以选择步
行回家，只要时间控制在 1 小时内，每天跳绳
10分钟以上，每天至少登一次楼梯，每天坚持
做5～10个俯卧撑。

想减肥的女性，轻运动和减肥并不矛盾，
在夏季选择低强度、持续性的有氧运动，对消
脂瘦身十分有效。适合减肥的有氧运动包括
网球、羽毛球等各种球类，还有跑步、登山、跳
绳、自行车、健美操。平时在家可以转转呼啦
圈，每晚坚持做20个仰卧起坐等。

老年人应选择慢跑、散步、舞剑、体操等
缓慢轻柔的运动，注意观察心率。早上起来
后可以活动半小时，打打太极拳、走走路、跑
跑步（距离一般 2～3 公里即可）。在家时可
以做些适度、有规律的伸展运动（包括手臂、

颈椎、腰腿）。
值得注意的是，心、肝、肾等脏器有严重

疾患的人，必须经医生同意后，才能有选择
地进行锻炼，强度也应循序渐进，并及时调整
运动量。

要控制强度劳逸结合
在运动时，一定要控制强度，因为“三伏

天”运动时人体的消耗比较大，如果控制不好
运动量，容易诱发身体不适。特别是游泳时，
要注意适当的热身和韧带拉伸，以免冷热不
均，人体出现抽筋和中暑等症状。

饮食的营养搭配一定要注意，同时要保
证充足的睡眠。陈炜告诫，“三伏天”运动后，
人体内能源物质、维生素和矿物质大量消耗，
所以在健身后一定要多补充蛋白质、维生素
等身体必需的营养元素，饮食上最好荤素搭
配，多喝白开水。可以少吃多餐，多吃水果和
蛋白质含量较高的食品，运动完后最好别吃
太油腻的东西，吃含水分高的食物有助于及
时补充身体水分。

陈炜提醒，运动后一定不要立即冲冷水
澡，因为运动导致毛孔张开，冷水刺激很容易
引起感冒等病症，最好等身上的汗都干了再
用温水冲澡，水温应高于体温1～2摄氏度，这
样可以使肌肉得到充分的放松，缓解疲劳。

伏天锻炼
避免高强度运动


