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大暑时节如何清热祛暑
7月22日是二十四节气中的大暑。国家

卫生健康委举行新闻发布会，邀请有关专家介

绍时令节气与健康有关情况。

国家卫生健康委宣传司副司长、新闻发言

人米锋说，大暑正值“三伏天”里的“中伏”前

后，是一年中阳光猛烈、气温最高的时段，多数

地区雨水也会显著增加。“湿热交蒸”在此时达

到顶点，自然环境的湿热也常导致人体湿热

重，易引起脾胃虚弱。大暑时节，防暑降温是

首要任务，要避免长时间暴露在高温环境下，

预防中暑。在饮食上，要注意养护脾胃。同

时，应注意静养身心，保持情绪稳定，避免过度

劳累。

江苏省中医药发展研究中心主任中医师

黄亚博介绍，中医认为，大暑节气酷暑炎热，容

易耗气伤津。养生应该清热祛暑和益气养阴

并进。老人、儿童和体虚气弱的人群最难抵御

酷暑，闷热天气空气中湿度增高、含氧量降低，

容易出现头晕、心悸、胸闷、大量出汗等症状，

所以应该尽量少出门，少在户外活动，即使出

门也要尽量避开高温时段，不能长时间暴露在

阳光下，防止中暑等问题的发生。中医强调

“未病先防，已病防变”，要做好夏季多发病的

防治。夏季是腹泻最容易发生的季节。一是

由于贪凉饮冷，损伤脾阳，导致脾胃虚寒；二是

因为暑湿过盛，湿邪外侵，损伤脾气，导致湿浊

内盛。夏天脾胃运化功能减退，往往食欲欠

佳，饮食方面要特别注意养护脾胃，以清淡和

容易消化的食物为主，应该补充优质蛋白质，

比如新鲜的鱼、虾、鸡肉、鸭肉等。平时吃点绿

豆、莲子、冬瓜、丝瓜等清热解暑的食物，晚上

喝点粥，既能补充一天耗损的元气，又容易消

化吸收，如小米南瓜绿豆粥、银耳莲子粥、薏仁

芡实粥等，以清为补，增强体质。同时可以适

当用点生姜、陈皮，有助于调整脾胃功能。

黄亚博说，夏季是养心的好季节。一是颐

养心神。夏天重视“静养”，要有意识地进行精神

调养，减慢生活节奏，戒躁戒怒，让心静下来，学

会平心静气。俗话说“心静则身安”。日常可以

多做些静心凝神的事情，打打太极拳、八段锦，使

精神有所寄托，调养心神，涵养心灵。二是闭目

养神。闭上眼睛可以养目，同时也可以静心。夏

季可以利用工作之余或者乘车的零碎时间，随时

闭目养神。经常闭目养神，对健康也大有裨益。

三是坚持午睡。夏天白天时间比较长，容易犯

困，天气炎热也容易让人感到疲劳，夜晚睡眠质

量又不太高，因此，适当的午休对防病养生很重

要。中午适当小睡一会，20—30分钟即可，缓解

身心疲劳，养护心神。

黄亚博强调，大暑时节，一线工作人员特

别要注意避暑防晒，防范中暑。特别要注意防

暑降温。尽量避开阳光直射和长时间暴晒，上

下班路上可采取防晒措施，比如打遮阳伞、戴

遮阳帽和遮阳镜、涂抹防晒霜等。合理安排劳

动工作时间，在一天中最热的时候，也就是中

午12点到下午3点间尽可能减少外出。野外

高温作业者，尽量早出工、晚收工，延长午休时

间，避开最热时段。随身携带运动饮料或者淡

盐水，及时补充水分和电解质。出门时可在额

头和太阳穴等部位涂抹风油精，穿透气性较好

的衣服，还可以预防性地饮用防暑降温的饮

品，比如乌梅山楂饮、绿豆酸梅汤等。随身携

带解暑药，如人丹、藿香正气水、清凉油等。一

旦出现明显的乏力头晕、胸闷心悸、大量出汗、

四肢发麻、恶心等异常状况，必须迅速撤离到

阴凉通风处休息。如果这些状况持续存在，甚

至加重，必须及时就医。

另外，一定要合理营养适当休息。饮食上

注意少吃辛辣刺激、肥甘厚腻的食物，选择新

鲜的鱼、虾、鸡肉、鸭肉等脂肪量少的优质蛋白

质，新鲜的瓜果蔬菜，特别是适当多吃一些瓜

菜，如苦瓜、芹菜、莴笋、香菜等，有利于清泄暑

热。要保持良好的睡眠，尽量减少熬夜，只有

吃好睡好才能补充消耗，养足精气神。还要做

到少动“肝火”，尽可能保持心平气和。

（白剑峰）
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在我们的日常生活中，洗碗是一项必不可

少的家务活动。然而，许多人在洗碗时都存在

着一些常见的误区和坏习惯，这些习惯不仅可

能导致清洁效果不佳，还可能对我们的健康造

成潜在威胁。因此，我们需要了解并改正这些

坏习惯，确保餐具的卫生安全。

餐后堆叠碗筷不及时清洗。许多人在用

餐后，习惯将用过的碗筷直接堆叠在一起，等

待一段时间后再清洗。这种做法看似节省了

时间，但实际上却埋下了健康隐患。应急总医

院急诊科主任缪国斌表示，食物残渣和油脂残

留在碗筷上，如果不及时清洗，这些残留物将

成为细菌滋生的温床。尤其是在高温潮湿的

环境下，细菌繁殖速度会更快。

正确做法：用餐后，应尽快将用过的碗筷分

开，用清水冲洗掉食物残渣和油脂。如果无法立

即清洗，可以将碗筷浸泡在水中，但浸泡时间不

宜过长，以免细菌滋生。在清洗时，应使用流动

的清水，确保将餐具表面的污渍彻底清除。

洗洁精未适当稀释。有些人为了追求清

洁效果，会过量使用洗洁精，或者将洗洁精

直接倒在碗筷上，不进行稀释。这种做法

不仅浪费，还对健康造成潜在威胁。过量

的洗洁精不易冲洗干净，残留在碗筷上的

洗洁精可能对人体造成刺激和伤害。此

外，洗洁精中的化学成分也可能对环境造

成负面影响。

正确做法：将洗洁精倒入水中，用海绵或洗

碗布蘸取稀释后的洗洁精水进行清洗。同时，要

注意之后要用清水冲洗干净，确保餐具上没有洗

洁精残留。在选择洗洁精时，应选择环保、无

磷、无荧光剂等对人体和环境友好的产品。

洗碗布更换不勤且混用。长时间使用同

一块洗碗布，甚至将洗碗布用于擦拭其他物

品。这样容易滋生细菌和霉菌，如不及时更换

或清洗，会污染碗筷和其他物品。此外，混用

洗碗布还可能导致交叉污染。

正确做法：一般来说，建议每周更换一次洗

碗布，并在使用后用清水冲洗干净并晾干。

碗筷未彻底晾干便收纳。有些人清洗完碗

筷后，不等晾干就将它们放入橱柜或收纳盒

中。潮湿的环境是细菌和霉菌滋生的温床，如

碗筷未彻底晾干便收纳，会对人体健康造成潜

在威胁。

正确做法：在清洗完碗筷后，应将它们放

在通风干燥的地方晾干。也可以使用干净的

毛巾或纸巾擦拭碗筷表面，以加快晾干速度。

同时，要确保收纳碗筷的橱柜或收纳盒保持干

燥和清洁。

碗筷长期未进行消毒处理。长期未进行

消毒处理的碗筷可能会滋生细菌和病毒，增加

健康风险。

正确做法：定期对碗筷进行消毒处理，可以

使用开水煮沸、紫外线消毒柜或专用的消毒剂等

方法进行消毒。在消毒时，要确保碗筷完全浸泡

在消毒液中或暴露在紫外线下一定时间，以达到

消毒效果。同时，要注意消毒液的浓度和使用方

法，避免对人体造成刺激和伤害。在选择消毒剂

时，建议选择对人体和环境友好的产品。

（莫鹏）

7月19日下午，

蚌埠市延安路一商

家举办水枪大作战

活动，吸引众多小朋

友参加，不仅让孩子

们在酷暑中感受到

了清凉和快乐，更培

养了孩子们的团队

协作精神。 陈昂 摄

大蒜不仅有一定的杀菌解毒

之效，还有助于控制血糖及胆固

醇水平。近期，中国东南大学与

西藏民族大学联合发表在《营养

学》期刊上的研究显示，大蒜含有

多种抗氧化成分，其中的蒜氨酸

有益心血管健康，生吃、熟吃皆可

起效。

研究团队综合分析了 22 项

相关研究，并使用生蒜、老蒜提取

物和大蒜粉片剂等，进行了多项

随机对照试验。结果发现，只要

摄入大蒜，就能使体内葡萄糖及

某些脂肪分子的数量下降，进而

对糖代谢、脂代谢产生积极影响。

大蒜一直被认为是一种健康

食材，早有研究证实，它可以调节

血脂和血糖水平。此次荟萃分析

确认了食用大蒜不仅可降低血

糖，有利于血糖的长期控制，还能

达到升高“好胆固醇”、降低“坏胆

固醇”及总胆固醇水平的作用。

研究人员推测，大蒜对糖、脂代谢

的积极影响，可能与大蒜中含有

的多种活性成分的共同作用有关。比如，它

的抗氧化应激作用能减少细胞损耗，降低心

血管病发作风险；抗氧化物蒜氨酸也被证实

有助调控血糖、血脂和肠道微生物群。

该研究结论虽然不能证明多吃大蒜可以

直接降低心脏病风险，但这种普通调味品确

实是一剂改善糖脂代谢的良方。此外，该结

论为相关药物及制品的研发提供了佐证和新

思路。 （刘婷）
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一进入三伏天，很多人就会受到“苦夏”

的困扰，倦怠乏力，食欲不振。此时，适当吃

些苦味食物，可以起到解热祛暑、消除疲劳

等作用。哪些苦味食物既营养又健康？哪

些苦味食物可能存在健康隐患？为此，温州

市中医院消化内科副主任中医师何璠给出

了相关建议。

何璠介绍，中医认为，夏季属火，与五脏

的心相应，炎热的夏季不少人有心烦、便秘、

尿黄、口舌生疮等心火炽盛的表现。苦味入

心，能泄、能燥，具有清热、通便、降气、燥湿

的功效。现代医学认为，苦味食物如苦瓜、

苦菊、芹菜、莴笋等所含的生物碱因具有消

暑清热、促进血液循环、舒张血管等药理作

用，是夏季天然养生品。

“苦味食物虽好，但也要注意用量，一周

吃2至3次即可。”何璠解释，过于寒凉的食材

虽然能清火，却容易伤及脾胃，很多人在不清

楚身体条件时盲目“吃苦”，苦寒败胃，会引起

食欲不振、腹泻等一系列症状，所以不是人人

都适合在夏季“吃苦”。经期女性、体质差的

人群、脾胃虚寒的人群更应谨慎“吃苦”。

何璠提醒，丝瓜、甜瓜、黄瓜等葫芦科的

瓜类蔬果，在特殊的条件下，会产生有毒物

质葫芦素（碱糖甙毒素），吃到嘴里会有苦

味。人体误食葫芦素后，可发生上吐下泻、

毛发脱落的症状，还可能伴有消化道出血、

肝肾功能损害等情况。因此，若吃丝瓜、甜

瓜、黄瓜等蔬果时有苦味，记得及时漱口，果

断扔掉。 （陈子源）

三伏天饮食有讲究 中医建议适当吃点“苦”
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