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史上最强梅雨季刚刚过去，气象部门就发布了高温预

警。盛夏炎热，酷暑难当。人们常有疲乏困倦、食欲减退、失

眠心烦之感。还会出现头晕、头痛，甚至神志昏迷、血压下降

等症状。专家提醒到，三伏天过不好，很容易在人体内留下病

根。那么高温天气有哪些养生之道？饮食起居需要注意什

么？本期健康问诊为您一一答疑。

□蔡富根/整理

三伏天的“养生秘籍”

为什么不能用吃冷饮消暑？

夏日炎炎，来一杯冰饮、一盒冰淇淋或一块冰

西瓜，再吹着空调，是不是再舒服不过了？殊不知，

这时候口舌是舒爽了，体感也凉凉了，但您的肠胃

很受伤。关于夏季消暑的一些常见疑问，上海中医

药大学附属曙光医院临床研究中。

问题一：为何不能用吃冷饮、冷食的方法消暑？

其实，夏季是阳胜于外而虚于内，人体阳气处

于蓬勃向外发散的状态，气血运行旺盛，且活跃于

机体表面；而留在体内的阳气却是亏虚的，要养护

的就是这内虚之阳气。一杯冰水下肚，只是感觉凉

快了，殊不知人体为了保持体温，需要产生更多的

热来对付这种骤然的低温，不但起不到消暑的作

用，还伤害了体内本就亏虚的阳气。

问题二：为何吃冷饮、冷食会胃痛或拉肚子？

很多人都有大口吃冷饮的时候会突然咳嗽、

头痛的经历，这是骤然的冷刺激使咽部黏膜、血管

和头部血管剧烈收缩造成的。“冻得脑仁疼”的现

象很快就能缓解，但大量的冷饮、冷食对胃肠的刺

激可不是缓一缓就能好的。这些冷饮、冷食随着

进入体内的路径一路造成冷刺激，最后停留在胃

肠时间最长，刺激胃肠道黏膜，引起胃肠道痉挛，

进而导致胃部、腹部绞痛；影响胃肠道动力，则会

引起消化不良。

问题三：是不是一点冷饮、冷食都不能吃呢？

天都那么热了，偶尔吃点冷饮、冷食体验一下

凉爽的感觉是人之常情，但要做到“小口吃”“慢慢

吃”“少量吃”，过过嘴瘾就好。对于小儿、老人、孕

妇、胃肠疾病患者以及女性的生理期，仍然不建议

食用。

因为小儿和老人脾胃相对虚弱，贪凉更容易引

起腹痛、腹泻、消化不良；孕妇贪凉不仅可能影响自

己，还会刺激胎儿；女性生理期贪凉会引起经行不

畅、痛经；胃肠疾病患者就更不能吃生冷，因为生冷

食物、冰品等会让肠胃消化吸收功能停滞。

问题四：夏季消暑护胃肠，吃什么比较好？

没有空调、冰箱的古人也过夏天，健康又消暑

的传统方法当然有了。

大家最熟悉的绿豆汤（绿豆、冰糖水煮，百合、

莲子、大枣等按喜好添加），清热解毒，止渴消暑；酸

梅汤（配方较多，常见包括乌梅、山楂、陈皮、桂花、冰

糖等），生津止渴，消食化滞；冬瓜汤（冬瓜配排骨等

自由搭配），利水化湿，清热解暑。此外，多喝白开

水，可适量泡点菊花或金银花；多吃当令的蔬菜和瓜

果，如莲子、百合、苦瓜、莲藕都比较适合夏天食用。
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众所周知，三伏天过不好，就很容易生病。我

们要怎样才能健康地度过呢？江苏省中医院消化

科主任徐陆周表示，许多人认为三伏天里最重要

的是防暑，其实不然，三伏天养生关键要做到“三

防一养”。

1.防暑气
中医认为，夏季暑气盛行，侵入人体常见腠理

开而多汗，汗出过多导致体液减少，如果不及时补

充津液，会出现高热、烦躁、头晕、头痛、胃口不佳，

甚至神志昏迷、血压下降。

建议：户外活动避免太阳直接暴晒，赤膊烈日

下工作，容易灼伤皮肤，反而容易中暑。中午12点

到下午 3 点是最容易中暑的时间段，尽量减少外

出。及时补水，少量多次，加强房间通风、降温。

2.防寒气
夏季不仅是防暑，防寒同样重要。随着生活水平

的提高，如今面对炎炎夏日，人们有了空调、冰箱等

“避暑神器”，吹空调纳凉，吃冷饮无度，时间长了中气

内虚，以至风寒趁虚侵袭导致疾病，以身热头痛、无汗

恶寒、关节酸痛、胃肠不适、腹痛腹泻等为主要症状，

老人、儿童以及体质较弱的人群要尤为当心。

建议：无论是空调还是电扇使用时，应有所节

制，温度不应过低，最好将其控制在26℃左右，而且

不能直吹头部。

3.防湿气

今年夏季相比往年雨水偏多，湿气较盛，淋雨、

涉水或洗澡身体最容易被湿邪趁虚而入。湿气在

体内滞留时间太久，往往会出现腹胀腹痛、消化不

良、皮炎湿疹、精神萎靡、四肢乏力、大便不成形，甚

至诱发关节炎等健康问题。

建议：保持居住环境干燥通风，在阴雨天要注意

关闭门窗，天晴后及时开窗通风，室内湿度太大，可以

使用空调除湿模式或除湿机以祛除湿气；出游时不要

坐在阴冷潮湿的地方。

4.养阳气
阳气是我们身体健康的保证，更是我们身体充

满活力的源泉。夏季是阳气升发的季节，此时人体

内的阳气最为旺盛，然而由于无节制地吃冷饮、吹

空调，过度贪凉，也会伤到阳气。

建议：睡眠充足，避免熬夜，早睡早起；坚持体

育锻炼，有利于提高人体的免疫力，但是锻炼要注

意避开高温时段，避免剧烈运动，老年人不妨选择

打八段锦。

传统中国饮食认为，寒者热之，热者寒之。这里说的寒或热大

体可以归纳为季节气温的寒热、食材的寒热和体质的寒热，掌握这三

点就知道夏天吃肉应该怎么搭配了。

人体体质的寒热与肉类选择
即使在炎热的夏

天也有饮食怕凉的人，

比如吃了冰镇西瓜、冷

饮、冷啤酒、凉拌菜就

不舒服，甚至有的人晚

上睡觉露了肚子都要

腹泻。体质偏寒的人

即使夏天吃鱼也不易

吃多，而且建议适当放

一点辣椒或葱姜蒜韭。

比如剁椒蒸鱼头、泡椒烧鱼柳、宫保鱼球、韭菜鲅鱼饺子，推荐

适量选择温平的鸡肉和猪肉，以及发酵主食，小米粥、山药粥等等。

季节气温的寒热与肉类选择
冬天寒冷，需要更

多的能量供应，所以冬

天大家格外爱吃属性温

热的牛羊肉，比如涮火

锅、水煮牛肉、酸汤肥牛

等等；夏天气温比较炎

热，水居者寒，所以吃鱼

或水禽会更适合，比如

清蒸鱼、鸡汤鱼丸、酸萝

卜煲老鸭、姜母鸭、扁尖泡姜煲老鸭等等。

食材属性的寒热与肉类选择
夏天气温炎热，应多选择鱼藻蟹贝和鸭、鹅，而不宜吃牛羊肉。即

使吃牛羊肉也要少吃，并且多选择寒性食材搭配，例如冬瓜炖羊肉、萝

卜炖牛腩等等。鸭肉在夏天常吃，尤其是南方人吃得花样更多，但一

般放姜偏多，不仅为了去腥增鲜，更是避免寒性过甚伤了脾胃。

酷热难当
漫长的梅雨季节刚走

天热了怎么吃肉才健康？
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