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健康8

暑天多指三伏天，此

时是一年中最热的时节，

其气候特点是气温高、气

压 低 、湿 度 大 、风 速 小 。

“伏”表示阴气受阳气所

迫 藏 伏 地 下 。三 伏 有 初

伏、中伏和末伏之分，它

的日期是由干支历的节

气日期和干支纪日的日

期相配合来决定的。这个

季节养生，适当出出汗更

健康。

暑天应适当出汗

说文解字对于暑有明

确的解释：“暑，热也。暑近

湿如蒸，热近燥如烘。”意

思就是说，暑热给人的感

觉如蒸，又热又潮湿；而热

接近燥的感觉，似火在烘

烤，热明显，而无潮湿之

感。

医圣张仲景把感受暑

热之邪，称为“中暍”。如

《金匮要略·辨痉湿暍脉

证》中说，太阳中热者，暍

是也，其人汗出恶寒，身

热而渴也。太阳中暍者，

身热疼重，而脉微弱，此

亦夏月伤冷水，水行皮中

所致也。太阳中暍者，发

热恶寒，身重而疼痛，其

脉弦细芤迟，小便已，洒

洒然毛耸，手足逆冷，小

有劳，身即热，口开，前板

齿燥。若发汗，则恶寒甚；

加温针，则发热甚；数下

之，则淋甚。

也就是说，中暍的症

状多有汗出、怕冷、身热、

口渴、身重、身疼、手脚不

温、稍劳作即身热、门牙干

燥等。这些纷繁复杂的表

现揭示了一个共同的病

机：暑热伤及人体津液和

阳气，津与气都出现了不

同程度的受损。

天气炎热，人体通过

出汗带走过多的暑热，以

维持相对和谐的状态，夏

季适当出点汗是可以的，

一般不要干预这样一个正

常出汗的过程。这就是“暑

当与汗皆出，勿止”的意

义。

《黄帝内经·素问·四

气调神大论》中说：“夏三

月，此为藩秀，天地气交，

万物华实。夜卧早起，无厌

于日，使志无怒，使华英成

秀，使气得泄，若所爱在

外，此夏气之应，养长之道

也。”此段文字是说，天地

之间成云致雨、云施雨布

的过程进行得很频繁，万

物都是一种繁茂秀美的景

象，生长最旺盛的季节，气

的升降出入频繁，吸收很

多，生长很多，代谢产物也

很多，因此需要使气机流

通，使气得泄，而汗就是

“使气得泄”的一个重要途

径，因此才叫做“暑当与汗

皆出，勿止”。

“当汗不汗”影响健康

夏季的时候，如果是

秋冬季的气温，会是什么

情况呢？如果真出现这种

情况，庄稼会长不好，甚至

还会有可能颗粒无收。

而人处四季之中，如

果夏季生活的环境整个都

是秋冬季的气温环境，身

体也会出问题。比如长时

间待在二十三四摄氏度的

空调屋里，浑身清爽，一点

不出汗，会影响身体健康；

如果儿童也是整天处在这

样的环境里，生长发育也

会受到影响。

因此，该热的季节，就

得热起来，该出汗，就得出

汗，这就叫做“暑当与汗皆

出，勿止”。但过于炎热的

天气，我们也应该适当避

暑，而避暑的方法和手段

很多，如使用扇子、电扇

等，如洗澡，如喝茶饮、绿

豆汤以及避免高温作业

等。

但是，避暑并不是让

环境和身体处于和自然气

温“冰火两重天”的环境，

是适度的避暑；室外三十

七八摄氏度，室内二十八

九摄氏度就可以；高温天

气，中午的时候找个阴凉

的地方，吃点西瓜，喝点温

开水，也可以；天气炎热，

等汗干以后洗洗温水澡，

也是可以的。

但是，如果室外三四

十摄氏度，室内二十二三

摄氏度，或者常吃冰镇西

瓜、洗冷水澡等，让人体

瞬间接触温度差别太大

的环境和食物，试想，这

些情况像不像夏季里的

冰雹？就是由于夏季出现

较低的温度，才导致了冰

雹的产生。而人体如果也

这样，身体肯定也是会出

问题的。

控制好空调温度

一般来说，寒从下起，

因此，我们可以控制好空

调的出风角度和出风口的

位置，不要直接对着身体

吹。

当然，控制好空调的

温度，也是因人而异的，根

据个人的耐受程度，以吹

空调的时候身体不发紧、

不发僵、不发毛，没有出现

鸡皮疙瘩，没有感觉到冷

为标准。建议开空调时窗

户和门尽量留有缝隙，这

样可以使室内外空气对

流，不至于长时间通气不

良。

最后，晚上睡觉时，最

好盖好肚子，以免受寒引发

腹泻等。（据《大河健康报》）

胸痛或是
胃“搬了家”

田先生今年60岁,

3 年前没有明显诱因

开始间断出现胸痛,他

以为是心脏有问题，不

舒服的时候便吃两粒

速效救心丸，因为吃速

效救心丸可以稍微缓

解症状，他从来没有去

医院进行正规诊治。

但近一个月来，田

先生的胸痛一直反复，

且更加严重，还伴有泛

酸、腹胀等不适。田先

生不敢再等，急忙来到

心血管病医院准备治

疗自己的“心脏病”。

但经过一系列检

查后，医生发现田先生

的心脏血管虽有一些

问题，但严重程度并不

足以引起上述症状，邀

请胸外科医师会诊后，

根据其症状以及影像

学表现，诊断其为食管

裂孔疝。

食管裂孔疝是一

种常见的消化系统疾

病，专家介绍，食管由

后纵隔通过膈肌后部

的孔进入腹腔，此孔称

为食管裂孔。食管由胸

腔纵行向下穿过食管

裂孔进入腹腔，当食管

裂孔过大或腹腔内压

力大于胸腔，胃贲门部

及食管腹段或腹腔内

脏经此裂孔及其旁突

入胸腔，称为食管裂孔

疝。多数食管裂孔疝患

者没有任何症状，也不

需要治疗，当出现胃烧

灼、泛酸、吞咽困难、胸

痛、上腹痛、恶心呕吐

等症状时，则可能需要

药物或手术治疗。

有关专家提醒大

家，改善生活方式和饮

食习惯可有效减轻食

管裂孔疝引起的症状。

在饮食方面要注意少

食多餐，且避免进食高

脂食物、油炸食物、番

茄酱、酒精、咖啡、巧克

力、大蒜等；同时餐后

不宜立即卧床，睡前2

小时不宜进食，睡觉时

将枕头抬高 15~20 厘

米，此外，戒烟、减轻体

重也有助于控制胃食

管反流症状。

在日常生活中如

果发现有胸痛、泛酸、

烧心等不适，需前往正

规医院明确诊断，并接

受正规治疗，以免耽误

病情。（据《大河报》）

闻香头晕做个过敏检查闻香头晕做个过敏检查

不久前，有人发了条微信朋友圈：“今天擦了个辣木花味

的护手霜，同事说太香，闻着头晕。她说她还闻不得桂花味，说

是‘晕香’。”有网友疑惑：香味真能把人香晕吗？如何改善呢？

晕香，从医学角度说，其实是气味过敏，与呼吸道上皮

屏障出现了功能障碍有关。每到桂花飘香的季节，门诊中总

会有不少因胸闷、心慌、恶心来求诊的患者。引起过敏症状的

元凶是桂花，但大多不是因为桂花的花粉，而是桂花浓郁的

香味。此外，还有蚊香过敏、油漆过敏、空气清新剂过敏、洗洁

精过敏等。总的来说，浓郁的香味更容易导致气味过敏。

浙江大学医学院附属第二医院变态反应科主任汪慧

英介绍，她曾接诊过一位因闻了浓缩洗洁精的气味而发生

呼吸困难，进而导致休克的老人。通过免疫增强剂、口服益

生菌等手段介入，几个月治疗下来，病人对气味逐步耐受。

临床上，对气味过敏的病人不少，他们往往是过敏体质，

有六成以上的患者通过检查，被发现有潜在哮喘或哮喘。当

呼吸系统免疫功能下降，一旦受到外来气味的刺激，就容易

诱发疾病。如果出现气味过敏，首先要脱离过敏环境，另外，

无论症状轻重，建议到医院做个全面的检查，明确下是否是

过敏体质，是否有潜在的哮喘，若发现问题，尽早治疗。

当然，在有些情况下，非过敏体质的人闻香也会发生

不适，如香味过于浓烈。此外，在身体情况欠佳的情况下，

嗅觉对气味的接受度会下降很多。所以，平时易晕车的

人，尽量不要在坐车前用香水。 （据《快乐老人报》）

熬夜对健康的危害众

多，如会增加高血压、糖尿

病、心脏病、抑郁症等疾病

的风险，很多人都有所了

解。但是他们不知道的是，

经常熬夜也容易导致多种

营养素缺乏。经常熬夜，该

怎么吃才能稍微降低对健

康的危害？

2019 年发表在《Nu-

tri-ents》杂志上的一篇研

究显示，与每天睡够7小时

的人相比，睡眠不够7小时

的人，维生素A、维生素C、

维生素D、维生素E、钙、镁

的摄入量更低，而且两者

之间存在显著性差异。

因为熬夜跟压力一

样，都会刺激身体产生应

激反应，导致体内的皮质

醇和儿茶酚胺水平升高。

大量的皮质醇具有一定

的细胞毒素作用，维生素

C 则能调节血浆中皮质

醇的浓度，从而减轻皮质

醇增加的副作用；儿茶酚

胺水平升高，则会加剧体

内的脂质过氧化，维生素

C、维生素 E 就会参与抗

氧化，所以熬夜会增加维

生素 C 和维生素 E 的消

耗。

此外，熬夜还会增加B

族维生素的消耗。B族维生

素可以为神经提供营养，

维持神经和肌肉的兴奋

性，还可以参与能量代谢，

而熬夜劳神费力，消耗的B

族维生素也就多了。

此外，一项针对美国

和中国近 2 万名成人的研

究发现，每晚只睡 6 小时

的人，脱水的概率明显高

于每晚睡 8 小时的人。这

可能是因为睡着后身体会

产生抗利尿激素，减少了

通过呼吸和皮肤排水，但

如果睡眠被打断或睡眠不

足，这个自然的过程就会

被扰乱，水分流失也会增

加。

因此，经常熬夜的话，

要尤其重视维生素 A、维

生素 C、维生素 D、维生素

E、钙、镁、B族维生素和水

的补充。

经常熬夜如何补充营

养？

知道了经常熬夜会导

致容易缺乏哪些营养素，

想要稍微降低熬夜带来的

健康危害，就要在日常生

活中补充相应的营养素，

具体如下。

补维生素 A、维生素

C：要做到顿顿有蔬菜，建

议一天吃够 300~500 克蔬

菜，其中深色蔬菜至少占

一半。还要做到天天有水

果，建议一天吃水果 200~

350 克，具体来说，一个猕

猴桃差不多就有100克。

补维生素D：建议直接

制剂补，每天补充400IU。

补维生素E和镁：绿叶

蔬菜维生素含量丰富，另

外玉米胚芽油、大豆油、花

生油都富含维生素 E，小

米、荞麦、燕麦、豆类镁含

量也很丰富。

补钙：每天喝300毫升

~500 毫升牛奶，吃 1 拳头

绿叶菜、5 块豆腐（麻将大

小）或1拳头豆腐丝。

补充 B 族维生素：中

国人容易缺维生素 B1，建

议调整饮食结构，让粗粮

占到主食的1/3~1/2。

补水：男性每天至少

喝 1700 毫升水、女性每天

至少喝 1500 毫升水，熬夜

之后可适量多喝一点水。

（据《大河健康报》）

暑天适当出出汗更健康

经常熬夜要补充维生素


