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养生

今日大暑，，如何熬过一年中最湿热的日子
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大暑时节，也叫中伏天，是一年中最炎
热的一段日子。这时，人体消耗很大，心情容
易烦躁，因此，合理的起居饮食、心理调节等
养生行为尤为重要。

之一、起居
古时讲究“天人合一”，物随阳而出入。

人的起居也应如此，日出而作，日落而息，遵
循自然运行节律，跟太阳走，天睡我睡，天醒
我醒。
在四季分明的上海地区，自然运行节

律，即春生、夏长、秋收、冬藏。然而，你可知
道，一天也有四时，3-9 点为一日之春，9-15
点为一日之夏，15-21 点为一日之秋，21 点
-第 2天凌晨 3点为一日之冬，也划分了人
一天行为应注意的时间段。顺则健康长寿，
逆则自毁身心。
所以，根据夏日日长夜短的特点，早晨

5、6点钟该起床了，否则越睡越困。有条件的
话，午时 11-13点休息 30分钟至 1小时，有
助于养心气。需要提醒的是，晚上 21点 -凌
晨 3 点，是入睡的最佳时间，这时人体阳气
进入藏养阶段，熬夜会耗伤体内阳气，久则
气血亏空损害健康。入睡时间最晚不要超过
22点。

之二、环境
《黄帝内经》讲：夏季要“无厌于日”，即

不要厌烦天气的炎热。因此，人们在防暑降
温的同时，需注意环境温度不能过低，要有
利于阳气长养；应避免睡觉时直接吹空调、
风扇。白天空调的温度亦不宜过低，以防寒
邪伤人引起不适，同时也为秋冬阳气的收藏
打下良好的基础。体寒虚弱的人宜尽量多接
触阳光（阳光下活动或晒后背均可），可起到
补充体内阳气的作用。

之三、药膳
大热天，合理的饮食营养有助于养生益

寿，是减少疾病，防止衰老的有效保证。
夏季的饮食调养要考虑夏天气候炎热

的特点，酷暑易伤津耗气，因此常可选用药
粥滋补身体。《黄帝内经》有“药以去之，食
以随之”“谷肉果菜，食养尽之”的论点。著
名医家李时珍尤其推崇药粥养生，他说：“每
日起食粥一大碗，空腹虚，谷气便作，所补不
细，又极柔腻，与肠胃相得，最为饮食之妙
也。”药粥对老年人、儿童、脾胃功能虚弱者
都是适宜的。所以，古人称“世间第一补人之
物乃粥也”“日食二合米，胜似参芪一大
包”。《医药六书》赞：“粳米粥为资生化育坤
丹，糯米粥为温养胃气妙品”。可见粥养对人
之重要。
药膳粥虽说对人体有益，但不可通用，

要根据每人的不同体质、疾病，选用适当的
药物，配制成粥方可达到满意的效果。即便
百合粥、菊花粥、山药大枣粥、薏米小豆粥等
也要适量食用。

之四、扶阳
大暑时节在祛暑清热的同时，也要注

意扶阳。固护体内阳气，保持旺盛充沛，才
能维持夏日健康。尤其是阳虚体质的人，
早上六七点钟最好多到户外活动，此时阳
光不强不弱，以激励自身阳气运行，可调
畅气血、养护阳气，但不宜运动过度，应做
到防晒。

之五、心态
“心静自然凉”。保持内心清静自然，做

到心态平和。尤其应注意忌嗔怒，因怒伤肝、
伤气。气行则血行。大怒则气机被伤，就会使
得气血运行不畅而引发或加重人体燥热和身
体不适。
大暑饮食划重点
煲汤。养生煲汤营养丰富、味道鲜美，比

如：排骨苦瓜汤、乌鱼蛋汤、鸭血羹……高蛋
白、低脂肪、低胆固醇等都是夏季养生食补的
上佳选择。
饮水。水是人体内不可缺少的物质。夏天

炎热，人体水分蒸发消耗快，要及时补充水
分，喝温开水最好。糖盐水、绿豆汤、菊花茶等
消暑茶，对出汗较多的人可以维持身体的电
解质平衡，避免脱水。但饮水最忌“牛饮”，肾
脏受不了的。
吃苦。苦味食物能清热祛暑、消除疲劳。

大暑时节，适当吃点苦瓜、苦菜、苦荞麦等，可
健脾开胃、增进食欲，既能对湿热之邪敬而远
之，还可预防中暑。
养阴。大暑天气酷热，出汗较多，容易耗

气伤阴，人们常常“无病三分虚”。因此，除了
及时适量补水，还应常吃一些益气养阴且清
淡的食物以增强体质。如：海参、鸡蛋、牛奶、
蜂蜜、莲藕、木耳、豆浆等。
选择清热解暑食物的原则是：脾胃虚寒

及体质虚弱者要适可而止。还要注意慎吃冷
饮，以免出现损伤脾胃阳气，可适当吃一些温
性的食物来温补体内耗损的脾胃阳气。

今天，我们正式进入大暑节气。
大暑，是夏季的最后一个节气，也是一年

最热的时候。
“大者，乃炎热之极也。”暑热由小及大，

大暑之后就是立秋。物极必反，由此可见大暑
的炎热程度了。简言之，大暑是从盛夏过渡到
秋天的节气。
从大暑至立秋这段时间里，气候炎热，土

地潮湿，降雨频繁，湿热便会更加猖獗，人容
易得湿疹、腹泻、水肿……
那此时我们应该如何避湿热？如何养生

呢？
虽然此时最湿热，但也是祛湿热的最佳

时间段，为什么呢？
因为，从中医理论来看，人体五脏与季节

是对应的：肝对应春天，肺对应秋天，肾对应
冬天，立秋前的 18 天是长夏，长夏对应脾。
这段时间里虽然湿热“造孽”，但小脾当道，
如果抓紧给身体祛湿，功效就会最强。

那究竟如何判断自己是不是湿热体质？
需要祛湿热呢？最准确最直接的方法就是：
一看舌头：舌头上面一层又黄又腻的糖

霜般的东西就是舌苔，当舌苔颜色发黄，就是
身体有湿热的表现。
二看头部：脸上容易长痘，总是油腻腻

的；头发特别容易出油，一天不洗就像在油瓶
里浸过似的；头重如裹，感觉头晕很昏沉。

三看脾胃：容易饿，但一吃就饱，易腹胀
打嗝；早上起来嘴巴又干又苦，白天喝很多水
还是觉得不解渴；喜欢冷甜食；四肢酸胀，有
沉重感；容易胸闷，喜欢发火。
怎么除湿热？调整脾胃气机最重要。
很多人可能会说，我在吃红豆薏米汤祛

湿啊。大概率，红豆薏米汤吃不好你的湿热！
只有让脾胃气机该降的降，该升的升，湿热自

然而然就祛除了。
这时，就该请在医生的指导下调理脾胃，

只有脾胃气机正常了，再喝点赤小豆炒薏米
水。这才是建立在调整脾胃气机基础上的祛
湿“正解”。
民间有句俗语：暑天无病三分虚。在炎热

的大暑节气里，很容易消耗人的气和津液，因
为出汗是耗气伤津的。还有，很多人会食欲减
退，甚至会腹泻，引发肠胃道疾病。这种夏日
的虚，究其本质是脾胃虚弱了，脾喜燥恶湿，
但湿热的环境让脾胃无所适从，让它负湿前
行。这时候养生的关键，不是去吃红参、燕窝、
羊奶、冬虫夏草，而是要给脾减负，帮它抽湿、
祛湿。

湿气一除，脾胃好了，你吃下去的东西自
然能化气化津；胸中的气机调畅了，胸闷的感
受会减轻，人也不那么容易心烦。
最后记住下面这些，可以堵住湿气进入

你身体。
1.下雨天请撑伞。
2.不要贪凉，不要天天躲空调间不出汗，

出点汗也是祛湿的。
3.脚踝、肚脐、肩颈部请注意保暖防湿。
4.少食肥甘厚味、辛辣、海鲜。
5.少食冰冷甜品，这些都是生痰困脾之物。
6.不熬夜，少思虑（多思伤脾）。
7.少生气，以免木旺克土伤脾胃。

（米素轩）

【【大暑节气养生佳肴】】

童子鸡烧毛豆

功效：童子鸡富含优质蛋白和人体
发育所需的磷脂类物质，脂肪含量较少，
并含有钙、铁、镁、钾、钠、维生素A、B1、
B2、C、E和烟酸等成分，经常食用有助
于强身健体、补肾精、提高免疫力、促进
智力发育，特别是身体虚弱、容易感冒的
人群。但患有高血压、中风、癌症、痛风以
及风热感冒的人不宜多吃。
食材：童子鸡 1 只，毛豆适量，老抽 1 大
勺，生抽 2 大勺，白糖适量，蒜头 2 只，
生姜 1 块，葱适量，海鲜酱 1 大勺，干辣
椒 2只，料酒 1大勺，咸鲜口味烧
做法：
1.毛豆去壳，蒜头去皮。
2.童子鸡洗净剁块。
3.热锅凉油，加入蒜头、葱、姜片、干

辣椒煸炒出香味。
4.加入鸡块大火翻炒 2到 3分钟。
5.加入毛豆仁、老抽、生抽、料酒、海

鲜酱炒 2到 3 分钟至上色均匀，再加少
许清水、白糖烧开。
6.小火炖十几分钟，再大火将汤汁

收掉即可。

（本版除署名外均综合网络资讯改编）

何以解暑，，唯有满足五点要求

如果您在阅读本月《社区晨报》时发现
任何差错， 可关注微信公众号 “上海社区发
布”并于后台直接留言，将您发现的问题发送
给我们（注明报纸名称、所在版面、文章名称、
差错细节，本期截止日期为 8 月 1 日）。 本月
纠错质量最高的一位读者，将成为最佳“啄木
鸟”，并获得 100 元的现金奖励；本月纠错质
量相对较高的另外十位读者， 则将成为优秀
“啄木鸟”，并获得纪念品一份。

2020 年 6 月优秀
“啄木鸟”：丁文祥、曹酉
虹、鲍国新 、严志明、周
以人、杨保飞、庄秀福、翟
继康、李群、陈丽丽

2020 年 6 月 最 佳
“啄木鸟”：张德胜


