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夏季养生应当注意的几个问题
������夏季是一年里阳气最盛的季节 ，
对于人体来说， 此时是新陈代谢旺盛
的时期。那么在炎热的夏季，人们又该
如何养生防病呢？

夏季养生“两大法宝”
中医讲究 “天人相应 ”，就是说人

体要适应自然环境、季节气候的变化。
既然夏天气候这么炎热潮湿， 按照中
医理论 ， 应当 “热者寒之 ”、“湿者燥
之”。 因此，夏季养生的两大法宝首先
在于“清生活”，其次在于“防湿邪”。

●清生活
第一是思想清静，盛夏酷暑难耐，

人容易闷热不安和困倦烦躁。 所以首
先要让自己的思绪平静下来， 神清气
和，切忌脾气火暴 ，以防止心火内生 。
保持清淡的心态，则平和宁静，避免焦
虑、紧张等不良情绪影响正常生活，进
一步诱发各种疾病的发生。

第二是饮食清淡， 炎热的夏季人
体阳气向外向上发越， 内在的脏腑则
会阳气相对不足， 脾胃消化机能相对
则会减弱，因此饮食应以清淡质软、易
于消化为主， 少吃肥甘厚味及辛辣之
物。最好多吃新鲜蔬菜瓜果，既可满足
所需营养， 又可预防中暑； 主食以流
食、半流食为宜，如绿豆粥、莲子粥、荷
叶粥等；此外还可适当饮些清凉饮料，
如酸梅汤、菊花茶等。

第三是居室清凉，适当打开门窗，
通风换气。中午室外气温高于室内，宜
将门窗紧闭，拉好窗帘。保持室内的适
当湿度， 阴凉的环境， 会使人心静神

安。
●防湿邪
夏季气候的另一个重要特点是

湿。 在中医理论中，湿为长夏之主气，
夏季炎热多雨，因而空气中湿度大，加
之或因汗出沾衣，或因涉水淋雨，或因
居处潮湿， 以至感受湿邪而发病者最
多。 中医认为，湿为阴邪，易伤人体阳
气。 其性重浊粘滞，故易阻遏气机，病
多缠绵难愈。不仅如此，湿邪亦容易损
伤脾胃阳气，因为脾性喜燥而恶湿，一
旦脾阳为湿邪所伤， 则可能导致脾不
能正常运化水谷和水湿， 临床可见脘

腹胀满，食欲不振 ，大便稀溏 ，四肢不
温。尤其是脾胃升降失常后，水液随之
滞留，常见水肿形成。 湿性重浊，故外
感湿邪后多有身重倦困， 头重如裹等
症状。

因此， 夏天多雨季节要保持居室
通风干燥，衣被潮湿应注意晾晒。饮食
不宜太过油腻，或过食生冷，防止脾胃
运化不足导致内湿生成， 此外还可以
适当进食扁豆、薏仁粥等化湿类食物。

夏季应注意防病

●感冒腹泻须防范
夏季感冒大多是由感受暑热 ，

或饮食贪凉引起 ，因此 ，食欲不振 、
腹泻等消化道疾病在夏季很常见 。
这是因为夏天人体消耗较大 ， 脾胃
负担加大 ， 以便从食物中吸取更多
的营养 。 同时 ，人们大量进食冷饮和
瓜果 ，易损伤脾胃 ，雨季湿邪很重 ，
容易碍脾 ， 因此有很多人容易 “苦
夏 ”，表现为不思饮食 、乏力 ，严重的
还会腹泻 。 因此 ，夏日里不宜暴饮暴
食 ，尤其是冷饮瓜果要适量 ，此外可
适当吃些姜 ，对振奋脾气有帮助 ，俗
语说 “冬吃萝卜夏吃姜 ，不用医生开
药方 ”也是很有道理的 。

●冬病夏治疗痼疾
冬病夏治法是我国传统医学的

一个重要治法 。 它是根据 《素问·四
气调神论 》中 “春夏养阳 ”的原则 ，
在人体的穴位上进行药物敷贴 ，以
鼓舞正气 ，增加抗病能力 ，从而达
到防治疾病的目的 。 冬病夏治就是
利用夏季气温高 ， 自然界阳气旺
盛 ， 人体阳气充沛的有利时机 ，调
整人体的阴阳 ，使一些宿疾得以恢
复 。 “冬病 ”指某些好发于冬季 ，或
在冬季加重的病变 ， 如支气管炎 、
支气管哮喘 、风湿与类风湿性关节
炎 、老年畏寒证以及属于中医脾胃
虚寒类的疾病 。 “夏治 ”是指夏季这
些病情有所缓解 ，趁其发作缓解季
节 ，辨证施治 ，适当地内服和外用
一些方药 ， 以预防冬季旧病复发 ，
或减轻其症状 。

（据人民网）

������孩子出生后应尽早开始母乳喂
养，满 6 个月时合理添加辅食。

孩子出生后应当尽早开始母乳喂

养

母乳喂养成功的第一步是三

早———早接触、早吸吮、早开奶。
早接触： 新生儿出生后半小时内

要与母亲进行皮肤接触，接触时间不
少于 30 分钟。 正常分娩，新生儿断脐
后就将小儿趴放在母亲胸前进行皮

肤接触。 对于剖宫产的产妇，胎儿娩
出后也可进行皮肤接触 ， 比如贴贴
脸、摸摸手。

早吸吮：生后 30 分钟内开始吸吮
母亲乳房，在分娩后头 1 个小时内大
多数新生儿对哺乳和爱抚都很感兴

趣，尽早的吸吮乳汁会给宝宝留下一
个很强的记忆。

早开奶：分娩后 30 分钟以内吃到
母乳。

纯母乳喂养是出生 0~6 个月婴
儿最佳喂养方式 ，除母乳外 ，不给婴
儿添加任何食物，包括水。 但不包括
药品、维生素、矿物质等。

产后不同时期分泌的乳汁

初乳： 产后至 5～7 天内母亲分泌
的乳汁，呈蛋黄色或橘黄色，质稠，量
少，含有丰富的蛋白质，脂肪较少，有
大量的免疫物质。

过渡乳： 生后 7 天至 14 天内，母
亲分泌的乳汁称为过渡乳，脂肪含量
高，蛋白质与矿物质有所减少。

成熟乳： 生后 14 天至 9 个月内，
母亲分泌的乳汁称为成熟乳，脂肪比
较多，蛋白质、矿物质进一步减少。

晚乳：生后 10 个月后，母亲分泌
的乳汁称为晚乳，其量及各种营养成
分较前更减少。

6 个月合理添加辅食
即使母乳非常充足， 满 6 个月也

要开始添加辅食。 纯母乳喂养超过 6
个月就会增加婴儿缺铁的机会，出现
贫血的可能性就会明显增加。 最早从
满 4 个月（也就是第 5 个月）开始，辅
食添加过早容易造成过敏、排便异常
等问题。 满 4 至 6 个月为辅食尝试阶
段，孩子出现呕吐 、腹泻 、出疹子 、拒
食等应立即暂停。 一般 3 至 7 天后再
添加，再遇到同样问题应考虑对此食
物不耐受，需停止至少三个月。

辅食添加顺序

含铁米粉应为首选辅食。 婴儿营
养米粉的营养配比相对均衡，非常容
易调制成均匀糊状 ， 调制量任意选
择，随时选用，而且味道淡接近母乳。

添加米粉的方法：每天 2 次，在喂
奶前喂 ，喂完米粉接着喂母乳 ，避免
少量多餐。 刚开始 2 勺米粉用温水调
成泥糊状。

添加辅食的方法

强化铁米粉适应后可逐渐将菜

泥、肉泥、蛋黄混入米粉内，进行混合
食物喂养，避免出现挑食等。 8 个月后
再给婴儿加蛋黄，1 岁后添加蛋清。 添

加辅食后，应该增加水摄入量，可以根
据婴儿排尿的颜色，适当补充水份。

蛋黄与肉都是富含蛋白质的食

物，交替添加即可。 没必要每天必须
添加一个蛋黄。 果泥可在进食间加餐
喂养。 初期选择味道稍淡的水果，以
免造成对味觉依赖，出现对奶和米粉
的兴趣下降或不接受。

给婴儿喂自己的辅食， 不能尝大
人食物，哪怕是菜汤也不行，以免刺激
味觉过度。 辅食喂养中大人嚼食物，
教婴儿模仿咀嚼。

添加辅食的注意事项

不要给 1 岁以内婴儿的辅食主动
添加盐或糖。

1 岁之内的孩子还没出磨牙 ，对
食物形状要求较高，与接受度密切相
关。

添加新食物要循序渐进， 每次只
添加一种新食物。 增加的指标是孩子
的接受情况 ， 而不是家长的主观意
图。

观察至少 3~7 天确定无腹泻、便
秘、过敏等不耐受现象。

孩子对食物的接受状况非常重

要。 家长千万不要以其他孩子的进食
状况作为自己孩子进食的标准。

即使孩子特别喜欢吃辅食， 家长
仍然不要忘记“奶”是主食。1.5 岁时辅
食与奶可以达到 1:1 的关系。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）


