
空调太猛易中“阴暑”

中医师高三德表示，空调温度开太低或长时间待在空调房，都
会造成人体的体温中枢调节失常， 常见易造成身体不容易排汗，
尤其从外面高温的环境当中进入冷气的环境， 受到风寒之邪的侵
袭，会使体温中枢调节失常，容易中“阴暑”。 同时，也会使身体的血液
循环不好，造成关节酸痛。 此外，由于冷气中水分的流失，因此咽喉、鼻
腔比较容易干燥，而造成上呼吸道的抵抗力降低，导致支气管发炎、感冒
等症状，有相关病症的患者，更应注意防范。

空调，你开对了吗

夏季使用空调，并不是只在遥控器上按下一个开关按钮，为了更好地预防空调病，
还要学会正确使用才行。 不妨试试以下 5 种健康又省电的方法，开启你的清凉一夏。

1.空调开 26℃最适宜 冷空气会刺激人的汗毛孔突然收缩，很容易引起头晕、头疼、流鼻
涕、关节疼痛等症状。 建议空调的温度调到 26℃，室内外温差最好不超过 7℃。

2.每隔两小时开窗换气 开空调会使室内空气变干，因此应该注意时常换气，建议每隔 2~3
小时就要给室内通风一次，每次通风 10~15 分钟。 此外，白天连续开空调的时间不要超过 3 小
时。

3.空调风往上吹 老年病科专家钟向红表示，开空调时，冷空气向下沉，因此风最好向上
吹，避免冷风直吹身体。靠近空调的人，最好面对空调坐，因为冷风从后面
吹背部、腰部，比迎面风对人体造成的伤害更大。 而在坐车或开车时避
开出风口，空调在送冷气，也会抽走室内的水分，还容易导致干眼
症。

4.多喝温水 为防止水分流失导致的皮肤干燥、喉咙干痒，应多
喝水、菊花茶，多吃富含维生素的新鲜水果。
5.常备一件长袖 老年人应该在外出时，准备一件披肩或长袖薄开

衫，进入空调温度降低的场所时穿上，避免着凉。 （朱志安）
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�������7月 12日是今年“三伏”中“初伏”的第一天，这意味

着高温高湿的“桑拿天”将逐渐成为天气的“主角”，我国大部分

地区开启“蒸煮模式”或“烧烤模式”。 到了夏天，大家联想到的都是

西瓜、冷饮，但就在人们忙着消暑的时候，专家提醒，其实夏天最好的养

生方式应该是“热养生”。 夏天这么热，还要“热养生”？ 没错，夏天就该热着过。

夏天不要畏惧太阳

中医认为，养生应该顺应时节，该热就热，该出汗就出汗。 夏天是一年之中阳气最旺盛的时节，
同时也是最适合人体养阳气的时候。 “趁夏天把阳气养足了，到了秋冬寒冷季节才能减少被疾病侵袭的机
会。 ”中医师黄晓青表示。

对于老年人来说，建议每天晒两次太阳，每次晒 10 分钟左右就足够了。 早上 10 点和下午 4 点的时候，阳光充足
又不猛烈。 “晒太阳不一定非要到户外干晒着，在树荫周边或者在家里阳台，只要能在亲近阳光的地方就可以。 ”黄晓
青建议。

在炎热的夏季，人们往往乐于寻找各种消暑的方法，用“凉”来对抗“热”。 随着饮食结构和生活环境改变，现代人
虚寒、寒湿体质的问题越来越多，即使有的人以为自己怕热就是“热”的体质，但事实上他们大部分都有虚寒、阳气不
足的问题，不能过分贪凉。

“热养生”之一：夏天也能热水泡脚

其实夏天也适合用热水泡脚，黄晓青指出，热水泡脚能够使气血运行通畅，增加足部的血液流速和流量，增强
新陈代谢。 泡脚的水温最好控制在 50℃左右，当脚上有破溃、伤口时，则不宜泡脚。 手脚冰凉的人可以在热水中加
入 8~10 片拇指大小的生姜切片，或者加 15 克艾草，效果更好。

“热养生”之二：多喝热茶少喝冷饮

冷饮虽然消暑立竿见影，但只能短暂地给人体降温，不能真正解渴。 黄晓青推荐中老年人在夏三月期间每
天可以用 10 克丹参、5 克西洋参来泡茶喝，起到活血通络、益气养阴的功效，特别适合高血压或脑血管病患者
饮用。 但西洋参有提神的效用，因此睡眠不好的人群可以选择只在上午泡茶喝，以免影响晚上睡眠。

“热养生”之三：运动可生发阳气

“动则阳生”，但夏天很多人都懒洋洋不想动。 黄晓青说，人体通过运动可以生发阳气，经常不运动
的人，阳气不足，就会更加不想动了，形成恶性循环。 他建议选择 9~10 点运动，早上是人体阳气比较
弱的时候，这个时候外界阳光充足，又不猛烈，此时做点儿户外的有氧运动，如慢跑、散步、打太极
等，都可以帮助人体补充阳气。

专家推荐

一茶一汤一粥 暖暖过苦夏

1.双参茶
材料：丹参 10 克，西洋参 5 克，白天泡茶喝。
功效：丹参活血、通血管，适合高血压患者；西洋参益气养阴。 但睡眠不

好的人群晚上尽量不要喝，可以选择白天泡茶。
2.生姜冬瓜番鸭汤
材料：生姜 4 片，冬瓜 800 克，番鸭半只，也可用排骨代替。
功效：冬瓜解暑利尿，生姜可以暖胃，恰好中和了冬瓜的寒

凉。
3.薏仁淮山粥
材料：薏仁 30 克，淮山 30 克，小米 50~

100 克。
功效： 寒湿体质人群

可以先把薏仁炒一下，除
湿效果更好，湿热体质者
直接用薏仁煮粥即

可。（黄旭君）
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“三伏天”来了
夏夏天天就就该该热热着着过过

夏日吹空调
这些窍门要知道

��������“三伏天”来了，天气湿热难耐，很多人都愿意躲

进空调房去享受空调的滋润。 但是长期呆在空调房

会减弱人体的免疫力， 和中医顺时养生的理念也有

偏差，更不利于夏季健康，那么我们要怎样改善，才

能做到吹空调也不伤身呢？


