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WEEKLY周 刊

■ 据人民健康网 《广州日报》

大暑是农历二十四节气中的第十二个节气，《月令七十二候集解》中说：“大

暑，六月中。暑，热也，就热之中分为大小，月初为小，月中为大，今则热气犹大

也”“斗指丙为大暑，斯时天气甚烈于小暑，故名曰大暑。”俗话说“小暑不算热，

大暑三伏天”，大暑节气正值“三伏天”里的“中伏”前后，是一年中最热的时期。

本期健康周刊请专家谈谈如何健康度过一年中最热的日子。 ■ 蔡富根/整理

小暑不算热，大暑三伏天！

一年中最热的日子我们这样过

大暑时节这样吃
无湿一身轻

俗语说，“小暑大暑，上蒸下

煮”，日晒、暑热、水湿交织，应该

如何调理身体？广州医科大学附

属中医医院脾胃科康宜兵主任中

医师表示，在暑热的天气里，人们

更容易感到疲惫乏力、口干口苦、

胃口差。康宜兵推荐了两款调理

靓汤，不妨试试。

1.扁豆薏米煲骨头汤

材料：扁豆20克、芡实20克、

薏米15克、大骨500克、蜜枣3个。

做法：大骨洗净斩件，焯水，

捞出；将材料一起加入煲内，加

水 10 碗，武火烧开后，文火煮

1.5~2小时，煮好后调味即可。

功效：扁豆、芡实、薏米均为

药食两用，可健脾化湿。

适用人群：舌苔较厚、湿气

较重者。

2.绵茵陈赤小豆鲫鱼汤

材料：鲫鱼 1 条、绵茵陈 50

克、赤小豆 100 克、老陈皮 5 克、

蜜枣3个、姜3片。

做法：鲫鱼宰好洗净，平底

锅放少量油，煎至两面焦黄，绵

茵陈用布袋包煎；汤锅加水 10

碗，除绵茵陈外其余材料一同放

入锅内，武火烧开 15 分钟，转文

火煲 1.5~2 小时，记得要最后半

小时放入绵茵陈，煮好后加入食

盐调味即可。

功效：绵茵陈、赤小豆可清热

祛湿；陈皮行气化湿；绵茵陈有特

殊香气，煲出来的汤香味独特。

适用人群：舌苔又黄又厚、

湿热较重者。

北京中医药大学东方医院营养科医生魏帼提

醒到：大暑时节的养生要点就是注意防暑降温，补

水消暑。

消暑先静心
嵇康在《养生论》中说夏季炎热，“宜调息静心，

常如冰雪在心，炎热亦于吾心少减，不可以热为热，

更生热也。”其实就是心静自然凉的意思。所以夏

季，尤其是大暑这样炎热躁动的时节，更应该要静

心安神，这也是中医强调夏季养心的原因之一。

降温巧用水
酷热的盛夏，除了尽量避开烈日炽热的时候出

门、加强防晒、阴凉避暑之外，还可以通过洗澡来达

到降温的目的。每天洗一次温水澡，不仅能洗掉汗

水、污垢，也能保证皮肤清爽，消暑防病。当然，如

果没有条件及时洗澡的话，适当用温水毛巾擦拭也

可以起到防暑降温的作用。但是不建议在大汗淋

漓或觉得燥热难耐的时候直接冲冷水澡，这样很容

易导致热邪闭阻在体内，无法外泄而产生疾病。

汗出必补水
夏季气温升高容易导致出汗较多，人体出现缺

水的表现，这个时候适当增加水分的摄入，有利于

身体健康。建议夏季汗出较多的人群每天的饮水

量可以达到2000~2500ml，同时可以饮用绿豆汤、

淡盐水等来补充随着汗液一同流失的营养物质，如

钾、维生素B等。这个时候，西瓜也是非常好的食

物，中医认为西瓜是“天然白虎汤”，具有消暑的作

用，夏季将西瓜作为日常的水果来进食

是非常不错的选择。而且西瓜含水量较

高，同样重量下，西瓜的含糖量并不高，

所以如果控制进食量的话，糖尿病人群

也是可以食用的。

防暑添药粥
天气酷热多雨，暑湿邪气容易乘虚

而入，导致人体出现胸闷、纳差、四肢无

力、恶心口渴等情况，严重的还会出现大

量出汗、头晕、注意力不集中，甚至是中

暑、晕倒等情况。这时，除了少吃肥甘厚

腻的食物之外，还可以适当增加一些清

淡、易消化，具有芳香化浊、清解湿热的

药粥来达到保健养生的目的。

北京中医药大学东方医院儿科医生霍子剑提醒到：大暑阳光充

足，气温高，雨水充足，湿气大，为避免孩子生病，家长平时可以通过

衣食住行给孩子进行调护。

衣：选择浅色、纯棉、吸汗、宽松透气
1.建议家长为孩子选择浅色、纯棉、吸汗、宽松透气的衣服，且

不要穿得过多，不应以成人的感觉判断孩子穿衣多少，宝宝活动后

容易出汗，只要宝宝后背没有汗，说明穿衣是合适的。

2.孩子在外面玩的时间长，建议给宝宝多备一件衣服，出汗多

或淋雨后可以及时更换，以免感冒。

3.商场或餐馆等公共场所常开空调，温度较低，为防止冷热交替导

致孩子生病，家长最好准备一件厚薄合适的外衫，及时加减衣物。

食：饮食宜清淡、易消化
1.大暑时节天气炎热，湿气较重，中医认为脾胃容易被湿气困

阻，孩子容易出现食欲不振、厌食的情况，故饮食宜清淡、易消化，如

山药、丝瓜、茄子、苦瓜、南瓜、胡萝卜等清热解暑、健脾开胃；适当进

食应季瓜果，如西瓜、甜瓜、桃子等；不可过度贪凉，少喝冷饮、冰镇

食物，以免损伤脾胃。

2.夏季容易出汗，应多饮水，温白开水是最好的饮品，少喝饮

料，也可以自配口服补液盐或自制酸梅汤（乌梅20g、生山楂20g、陈

皮20g、甘草3g、冰糖适量一起煎煮）清暑止渴。

3.夏季天气炎热，细菌繁殖加快，食物较容易变质，应预防发生

急性胃肠炎，不宜吃剩菜剩饭。

住：保证充足的睡眠时间
1.适当增加孩子的午休时间，最好在1小时至2个小时，保证充

足的睡眠时间。

2.注意室内空调温度，在26～28℃为宜；室内温度不要过低，造

成室内外温差太大，另外不要让空调冷风直接

吹孩子，腹部受凉引起恶心呕吐、腹泻或腹痛

等不适，面部受风也是引起孩子面瘫的诱因。

如果室内开着空调，每天最好开窗通风两次以

上，每次15～30分钟。

行：尽量不要在烈日下外出活动
1.每天11:00~14:00，阳光最炽热、地表温

度最高的时候，尽量不要让孩子在烈日下外出活

动，尽量选择在清晨或傍晚，在荫凉空旷的场

所进行活动，并及时补充水分，以免中暑、晒伤。

2.大暑节气雷雨较多，应教育孩子避免蹚水，

不要在不知水况的地方游泳，防止电击、溺亡。

成人：
警惕高温天，消暑先静心

儿童：
衣、食、住、行多注意


