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养生 /

! ! ! !夏季因环境温度高，湿度大，易
感湿邪，若再由饮食不节损伤脾胃
可出现湿阻。湿阻最常见表现为全
身乏力、肢体困重、胸闷腹满、口淡、
胃口不佳、腹泻便溏、小便不利、水
肿、舌苔厚腻等。由于五脏六腑密切
相关，牵一发而动全身，因此脾脏被
湿所困还可以引起体内各大系统的
病变。

夏季是阳气旺盛生长的季节 !

饮食摄养宜清淡，忌油腻，多食营养
丰富的蔬菜、瓜果之品，同时注意“夏
不欲穷凉”，不能过食生冷以防耗伐
生发之阳，从而做了“湿”的帮手。
在我们平常的食物中，有一些具

有一定的健脾利湿作用，举例如下。
山药 味甘，性平，归脾、肺、肾

经。功效益气养阴，补肺脾肾，固精
止带。可以用于脾胃虚弱，能够补肺
脾肾三脏。脾虚食少、体倦便溏及妇
女带下、儿童消化不良腹泻等皆可
运用。
白扁豆 味甘，性微温。归脾、胃

经。功效健脾、化湿、消暑。可以用于
脾虚湿盛，运化失常而导致的食少
便溏，白带增多等等。

大枣 味甘、性温。归脾、胃经。
功效补中益气，养血安神，缓和药性。

可以用于脾虚食少便溏，倦怠乏力。
薏苡仁 又俗称作米仁，味甘，

性淡、微寒，归脾、胃、肺经。功效利
水渗湿，健脾，除痹，清热排脓。可以
用于小便不利、水肿、脾虚泄泻等。

冬瓜皮 味甘，性微寒，归肺、小
肠经。功效利水消肿，可以用于水
肿、小便不利等体内水液代谢不利
的疾病。

玉米须 味甘，性平，归膀胱、
肝、胆经。功效利水消肿，利湿退黄。
同样可以疏利小便，达到排除壅积
的水液和湿气的作用。另外，它还具
有一定的降血糖作用。夏季正值玉
米上市之时，变废为宝将玉米须一
起煎汤煮，代茶饮，十分适合糖尿病
患者。

赤小豆 味甘酸，性平，入心、
脾、肾、小肠经。功效利水除湿，通
乳，解毒排脓。

绿豆 味甘，性寒，归心、胃经，
功效清热、消暑、利水、解毒。能够用
于暑热烦渴、感冒发热、吐泻、水肿
尿少。绿豆汤在夏季不失为解暑祛
湿的好饮品。

需要注意的是，无论多么好的
具有食疗作用的食物均不宜偏颇地
过量食用。以红豆和薏米为例，虽然

它们均有较好的健脾利湿作用，且
口感好容易被接受，但这两样食物
均有较高的碳水化合物含量，如对
糖尿病患者来说，过量进食或加餐
红豆薏米可能会加重糖代谢的紊
乱；而大枣含糖量比较高，虽然有健
脾养胃、调中补血之效，但是糖尿病
人也不适宜过多食用；另外，有些以
“湿热”表现为主的朋友，如见心烦
口渴、小便黄赤等，还是应该以清化
湿热为主，红豆薏米并非合适。

还有，如绿豆、冬瓜皮等品，性
比较寒凉，属脾胃有寒的人就不适
宜吃（脾胃有寒的人常表现为胃脘
部冷痛，大便溏薄，喜爱喝热水并能
缓解症状）。

除此之外，虽然夏季容易出现
“湿”重而影响健康，但每个人体质
不同，并非每个人都会为“湿”所困。
如果体内并无湿阻反而还属于津液
亏虚的体质，却“跟风”大量食用利
水渗湿的食物和药物，则会加重体
内气血津液和阴阳的失衡，导致身
体的不适。
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! !酷暑盛夏，高温延绵，人们很
容易中暑，特别是老年人。由于老
人的体温调节功能低下，皮肤温
度受环境气温影响大，再加上皮
肤排汗的能力不强，大量的体热
不得外泄，因此更容易中暑。老年
人中暑有什么显著的先兆特点？
老年人中暑该如何急救？炎炎夏
日老年人又该如何预防中暑？
现在条件好了，许多老年人家

里都安装了空调。由于老年人极不
耐热，在外界气温 ""摄氏度人们
并不觉得很热时，他们却可能中
暑。究其原因，在高温环境下人体
会产生一种应激蛋白，可使机体免
受伤害。而久享空调的老年人因为
少了这种刺激，此类蛋白便明显减
少，而更使耐热力大大下降，一旦
外出或暑天停电，外出遇到并不很
高的气温，便因缺少应激蛋白的保
护而发生中暑。
老人一旦中暑后，便出现显著

的先兆中暑的症状：开始感到全身
疲乏，四肢无力，胸闷，心悸，头昏，
注意力不集中，口渴，大汗，体温可
正常或略有升高。此时，如果能到
通风、凉爽的地方休息，在短时间
内即可恢复正常。医学上称为“先
兆中暑”。若症状继续发展，会出现
颜面潮红，胸闷加重，皮肤灼热，并
且大量出汗，恶心呕吐，血压下降，
脉搏加快等。但经过休息后，在 #

小时内，仍可恢复正常，称为“轻症
中暑”。如果除上述症状外，还伴有
昏厥、昏迷或高热者，叫做“重症中
暑”。此时，若不及时处理，可危及
生命。

那么，老年人如何预防中暑
呢？
一是注意收听高温预报，合理

安排作息时间。遇高温天气，尤其

是中午 $%时到下午 "时，尽量减
少外出，适当午睡，饮食宜清淡，多
喝些淡盐开水、绿豆汤，每天勤洗
澡、擦身。
二是服补气药可防暑，如生晒

参、西洋参、黄芪等。黄芪有敛汗、
固表、补中益气功效。盛夏来临之
时，老年人可选用上述补气药，用
水煎服。

三是外出时一定要带上防暑
工具，如遮阳伞、太阳镜等，不要长
时间在太阳下曝晒，注意到阴凉处
休息，年老体弱者外出一定要有家
人陪同。

一旦发现老人中暑，要迅速
将病人移至阴凉、通风的地方，同
时垫高头部，解开衣裤，以利呼吸
和散热；可用冷水毛巾敷头部，或
冰袋、冰块置于病人头部、腋窝、
大腿根部等处。这样处理后，若患
者仍不能清醒，必须送医院急救
治疗。

! ! ! !老年人一般睡眠比较少，很多
人每天早早就睡醒了。同时，也有一
些老人不仅在清晨睡不醒，而且大
白天也常常昏昏欲睡，甚至坐下来
看会儿书或者看会儿电视，也会不
由自主地打起瞌睡，乃至不知不觉
睡着了。很多人认为老年人爱瞌睡
是正常现象，其实不然，整天睡不醒
对于老年人来说，可能正是某些疾
病的发病信号。
首先，爱瞌睡可能是老年人心

脏病的信号。大脑时刻控制着人体
的各个器官，指挥和协调着人体从
事的各种活动。由于大脑所需要的
血液和营养大多通过心脏输入大

脑，因此大脑代谢受到心脏收缩功
能的影响非常大。一般情况下，当老
年人心脏收缩功能减弱时，大脑就
会出现缺氧现象，大脑缺氧则会造
成老年人神经系统有所紊乱，爱瞌
睡就是其中表现之一。
其次，爱瞌睡要警惕脑血管疾

病发生。老年人的脑血管如果发生
了硬化、萎缩以及脂质沉积等，就会
造成血脑屏障的通透性降低，脑组
织就会出现缺氧、缺血的现象。久而
久之，缺氧、缺血的现象越来越重，
老年人就可能会患上脑萎缩、脑血
栓等相关脑血管疾病。同时，脑组织
缺血、缺氧在日常生活表现上，会造

成人们总是睡不醒，以及睡眠频率、
睡眠时间发生改变等。因此，老年人
经常爱瞌睡还要警惕脑血管疾病。
再次，老人爱瞌睡还可能是一

些慢性疾病的先兆。老年人如果患
上慢性肾炎、糖尿病、慢性肝病、甲
状腺机能衰减等慢性疾病，人体新
陈代谢的速率就会降低，人体内一
些有毒的代谢物就无法顺利地排出
体外，这样就可能会影响人体植物
神经的调节功能，导致经常爱瞌睡、
多汗等症状。因此，老年人如果经常
出现爱瞌睡、多汗等症状，应及时到
医院就诊，尽早预防各种疾病的发
生。

! ! ! !暑天，尤其是入伏以后，经常会
出现闷热、潮湿的天气，让人感到压
抑得透不过气来，对此人们常责之
于高温，其实真正的原因是低气压，
而当雷阵雨和热带风暴、台风来临
之前，正是气压最低之时。一项气压
和身体关系的调查显示，& 成的人
因气压下降感觉身体变化，其中 #%

岁女性最为显著。
调查对象为气压 $小时下降 $

百帕地区的人，共 "'(#份。身体出

现某些变化的人为 &#)。具体到健
康状态变化的内容，最多的是“倦
怠”占 #()，其次是“头痛”占 (#)，
再次为“关节痛”占 $")。仅 $)的
人回答“无影响”。其中女性占
#*)，#%岁的女性占 (")。
除了上述生理效应外，低气压

还会造成烦躁不安、容易冲动、注意
力不集中等心理效应。低气压被称
为“情绪杀手”，实质上是人体缺氧
的表现，而且与空气中的离子有很

大的关系，此时空气中正离子增加，
从而对心理产生负面影响。数字表
明，低气压天气可使工伤、心脑血管
病、车祸及精神病发作增加。
有鉴于此，人们特别是中年女

性要像测血压一样，注意关心气压
变化，要控制好情绪，谨慎对待，或
暂停工作和调整轻便工作，加大风
扇风量使空气流通，喝点茶水，吃点
水果，加强身体管理，以此顺利渡过
低气压的袭扰。

! ! ! !英国的一项新研究发现，椰子
油所含的天然抗菌素有助于对付
导致龋齿的病菌。椰子油是一种药
材，椰子所含蛋白质与大部分蔬菜
相当，还含有多种维生素与矿物
质。鲜椰子和椰肉干末都是很好的
纤维素来源，它可以促进消化道的
正常运行。

研究负责人布拉迪博士表示，
经酶处理的椰子油还有助于抗击导
致鹅口疮的白假丝酵母菌，又称白
色念珠菌。研究表明，经酶处理的椰
子油具有极大的市场价值，这一发
现有助于研制出全新的高效口腔护
理产品。

爱尔兰阿斯隆理工学院研究

人员，测试了自然状态下椰子油的
抗菌作用，以及经过酶处理的椰子
油的功效。结果发现，经酶处理的
椰子油对抑制链球菌生长具有极
强的功效。此类链球菌，包括变形
链球菌，也称转糖链球菌是口腔的
常见细菌，是造成龋齿的主要病原
菌之一。
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