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风扇降温要比空调好

空调可以迅速降温!但常吹空调会影

响人的排汗功能" 杨力告诉记者!排汗是

人体自我调节的降温过程 ! 长期呆在空

调房中 ! 人体对温度的调节能力就会降

低 ! 中枢调节能力下降 ! 会引发各种不

适 " 因此 !最好少开空调 !用风扇代替来

降温 !还可以多开窗 !加速空气流通也有

助于降温 " 特别是老人 !由于机体衰弱 !

对温度的调节能力有限 !更要少吹空调 !

出门可带把扇子" 还需要提醒的是!即使

吹空调 !也不要整天整夜地吹 !可以开一

会儿再关 !温度也不要调得太低 !保证室

内外温度不超过
"!

!同时注意不要让空

调直吹身体"

绿茶补水同时去火

伏天气温高!人体容易脱水!因此大量

补水是防止中暑的最佳方法" 沈雁英说!补

水时!可以选择喝点绿茶!因为伏天人体流

失的不仅是水分!很多电解质也会流失掉!

绿茶不仅有清热去火的功效! 其中所含的

多种维生素和矿物质还可以对人体流失的

电解质进行迅速补充! 进而维持体液的动

态平衡!此外!绿茶能够消除倦意!提神醒

脑" 如果不宜饮茶!可以在白开水中加点儿

盐!也可以通过吃西瓜#喝绿豆汤等方式来

补充水分" 但绿豆性凉!对于小孩儿来说!

不宜大量饮用"

棉质衣裤排汗能力强

研究发现 !夏季穿衣是否凉爽 !与衣

服的吸汗能力相关" 棉质衣服不仅舒适#

柔软!吸汗能力也强!所以!伏天穿棉质衣

服可以加速吸收身体排出的汗水!迅速带

走体内的热量 ! 从而达到降低体温的效

果"杨力提醒!衣服不要穿得太紧!宽松的

衣服也能让汗液迅速离开体表"深色衣服

吸热能力强! 可以选择颜色较浅的衣服!

如白#浅黄#淡粉#浅蓝等颜色"睡觉时!不

要赤膊!要身穿睡衣!这样可以护好腹部!

防止$风邪%进入体内!伤及脏腑" 需要注

意的是 !不是穿得少就一定凉快 !当温度

高于
3"!

的时候!皮肤反而不能散热 !还

会吸收外界的热量" 所以!从某种程度上

说 !夏季男性不要赤膊出门 !女性也不要

穿过短的裙子"

温水澡消暑胜过冲凉

天气热! 不少人会选择直接用凉水洗

澡降温!其实这并不是正确的做法" 庄乾竹

表示! 伏天气温高! 人体毛孔处于张开状

态!代谢速度也较快!直接冲凉会导致皮肤

表面温度骤降!毛孔关闭!血管骤缩!体热

无法散出" 洗完后不仅不能起到解乏的作

用!还可能让人四肢无力#肩膝酸痛!甚至

诱发关节炎和慢性肠胃炎" 因此!伏天最好

还是洗温水澡! 水温在
39!:3"!

为最佳!

这个温度比皮肤温高!却比体温低!非常适

合消暑散热" 需要注意的是!有些老年人怕

受凉! 选择用较热的水洗! 其实这样也不

对" 温度过高可能会使浴室中的含氧量降

低!容易发生因缺氧导致的晕厥!因此!洗

澡的水温要以温水为最佳"

绿豆祛湿又健脾

伏天湿热较重!容易导致脾虚!要注意

健脾护脾" 饮食应以清淡为主!绿豆有健脾

的功效!可以适当喝些绿豆粥祛湿健脾" 我

国传统医学还认为!绿豆煮汤有消暑益气#

清热解毒等食疗功效!对于头昏头痛#胸闷

气短# 无汗烦热等轻度中暑症状具有较好

的治疗作用" 此外!应适当多吃些蔬果!特

别是一些维生素含量较高的蔬果! 如西红

柿#西瓜#黄瓜等" 患有日光性皮炎的人需

要注意!这个季节要少吃光敏性食物!如芹

菜#菠菜等!因为这些食物会加速皮肤对于

光的敏感性!加重对紫外线的过敏"

游泳是最避暑的锻炼方式

常说的$夏练三伏%!并不是让大家不

分时间#地点#情况地去锻炼" 夏天人体能

量消耗大!跑步#打球#爬山等锻炼方式必

须量力而行!最好进行一些$低调%的运动!

既能起到锻炼效果!又不至于出现不适" 专

家推荐了游泳运动! 因为水的散热能力比

空气高
$9

倍!游泳时人体能够保持体温恒

定!不易中暑" 此外!夏季在运动时间上也

要有讲究" 气温较高#阳光较强时在户外运

动!不但容易被晒伤!还会增加中暑#脱水

等风险" 因此!最好选择一早一晚到户外运

动!即清晨和傍晚!这时气温相对低!阳光

也不那么强烈" 运动期间注意少量多次地

补水!每隔
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到
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分钟!饮用
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毫升到
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毫升的水" !王黎洋"
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乾隆皇帝有诗云&$掌上旋日月!时光欲

倒流" 周身气血涌!何年是白头' %这首诗充

分道出了手部养生的重要性" 人的手与全身

经络息息相关! 不但外观是健康的晴雨表!

更是养生的绝佳途径" 掌握了手部养生的知

识!也就抓住了一把健康的金钥匙"

男性 按压劳宫能减压

人的双手有
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个穴位!
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条经络通过!

还有很多奇经#奇穴和放射区!与人体健康

密切相关" 下面
=

个手部养生穴!常按揉有

助延年益寿"

劳宫穴" 工作压力大是社会通病!特别

是男性!更容易因压力患病!不妨经常按揉

劳宫穴" 劳宫的位置很好找!握拳时中指尖

所指处即是!临床上常用于治疗心神疾患及

中风昏迷# 中暑等急症! 还可治疗癫痫#呕

吐#口臭#呃逆#口舌生疮等" 平时常按摩此

穴!可起到调整心神#清心#和胃的作用!对

于因工作压力大#紧张等引起的口疮#心慌#

心悸等有较好的防治作用"

合谷穴" 位于虎口!中医讲!面孔合谷

收!意指治疗面部疾病都可选择合谷" 平时

常按揉合谷穴!不仅可以促进头面部血液循

环#解除疲劳#提神醒脑!还可预防牙痛#头

痛#鼻出血和痛经等问题"

内关穴和外关穴" 内关穴在臂前腕横纹

上两寸!常用于心神#胃肠#脑血管等方面的

治疗" 外关穴在腕背侧!和内关相对!常用于

治疗耳鸣#耳聋#听力下降和腰背痛" 内关#

外关结合着一起按摩! 可起到益气安神#和

胃降逆# 宽胸理气和提高免疫力的作用!对

于女性还可以起到调心养血#美容养颜的功

效"

女性 年过
9;

按五穴

女性绝经前后常出现潮热多汗#急躁易

怒#心悸失眠#眩晕#耳鸣#多疑#失眠等更年

期症状" 中医认为!其原因在于步入中年后

天葵不足#肾精不足!从而导致心肾不交" 在

推拿治疗方面!选穴以心肾两经为主"

女性手部养生!可常按摩内关#外关#合

谷#神门和曲池" 方法&从合谷开始!以拇指

指尖按揉穴位!左右各
32

次!感觉穴位酸#

麻#胀#重为得气(进一步按揉神门!方法同

合谷(接着分别按摩内关和外关!各
=8

次(

最后按揉肘部外侧的曲池!此穴位也是更年

期综合征治疗的重要穴位之一! 方法同合

谷"

幼儿 旋推手指治积食

夏季湿热困脾!婴幼儿经常不思饮食或

消化不良#肚胀!都可以通过推拿手部来缓

解" 具体方法包括补脾经#清脾经#清胃经#

清大肠等"

脾经位于拇指螺纹面!将孩子的拇指微

屈!由指尖沿拇指外侧)桡侧*缘推向指根或

用拇指反复旋推)环揉*孩子拇指指肚为补

脾经" 一手持幼儿拇指伸直以固定!另一手

以拇指指端自患儿指根方向直推至指尖为

清脾经" 清胃经的手法是&家长左手握住孩

子拇指!右手拇指从孩子拇指手掌面的近掌

端第一节推向指根" 清大肠的手法是&从孩

子虎口开始!沿食指外缘)桡侧*推到指端"

此外!按揉大拇指下方肥厚处也能缓解婴儿

积滞" 以上动作每天一次!每次
$;;:3;;

下!

饭后不宜马上做" 按摩前!操作者可用爽身

粉或按摩油涂抹双手!以免损伤孩子皮肤"

老人 常揉核桃防痴呆

揉核桃#把玩小物件是很多老年男性的

爱好!这的确是养生之道" 人手掌上分布着

许多穴位!长期转核桃#健身球!一方面核桃

表面凹凸不平!另一方面配合 $揉 #搓 #压 #

扎#蹭#滚%等动作!能充分调动所有手部骨

骼#关节!刺激按摩手部穴位!可以达到活血

化瘀#疏通经脉的作用!有防治头晕#失眠的

效果"

一般来说!带棱的#带刺的把玩物尤其

适合老年人" 可按以下方法盘玩&

$4

置两只

核桃于单手掌心!手指用力!让核桃在掌心

顺转和逆转!形成太极之象" 旋转时要手指

紧贴核体!使双核互相摩擦!不要碰撞"

<4

两

手心用力夹球!相对按压!先用右手向左手

压! 然后翻腕使左手在上! 边压边翻转手

腕"
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双手握核桃!边运核边原地踏步(单手

握核!两手交替运核!踏步时大腿要尽可能

上抬"

老年女性则可以做做手工活!比如织毛

衣#缝玩具等!同样可以起到手部养生的功

效" 此外!经常双手十指相对!互相敲击!有

利于手部气血运行!增强手的灵活性!还能

养筋柔肝!对锻炼大脑#预防老年痴呆十分

有好处"

!生命"


