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入伏 清淡饮食莫贪凉 三类药物
夏季睡前别吃“三伏天”是一年中气温最高、最为闷热潮湿的日子，这段时间容易出现口淡乏味、饮食不振、神疲乏力等症状，即民间百姓说的“苦

夏”。 此时要尤其注意调养，安排好作息，清淡饮食，做好心理调节，静心、安神、戒躁、息怒。
炎热的夏天不少人喜欢多喝冷饮，冷饮又成了很多人的最爱。 夏季人体阳气在外，阴气内伏，贪食冷饮会引发各种病症。

贪食冷饮的危害
在夏季，许多人都喜欢各类冷饮，

冷饮虽然冰凉爽口，能解一时暑热，但
冰箱冷藏室中的食品温度一般只有
2℃—8℃，大量冷食进入胃肠道后，血
流量减少， 冷刺激会导致胃肠道血管
骤然收缩，引起胃肠道痉挛性收缩，进
而引发腹痛、腹泻。 ”据介绍，每年夏
季， 消化科门诊都会接诊不少因过食
冷饮而引发腹痛、腹泻的患者。 另外，
过食冷饮的危害还在于， 冷刺激会干
扰胃肠的正常蠕动， 导致胃肠功能紊
乱，影响消化液的分泌，使食欲下降。

夏天往往喜欢吃冷饮来解暑，几
乎是对冷饮“来者不拒”。 过量冷食会
伤害胃黏膜。“胃的表皮有一层黏膜，能
分泌黏液保护胃自身不被消化液消化
掉。 冷饮的温度一般要比胃内温度低
20℃—30℃， 长期过量的冷食物进入
胃，会使胃黏膜下血管收缩，黏膜层变
薄，使保护胃的“天然屏障”———黏液层
受到破坏， 导致胃的防卫能力下降，胃
酸和胃蛋白酶的侵袭力增加，出现黏膜
水肿和糜烂，最终形成慢性胃炎。

由于高温的影响， 人体会产生一
系列生理反应，导致精神不振、食欲减
退。 这时，若能在膳食上合理安排，适
当吃些冷饮，不仅能消暑解渴，还可帮
助消化，使人体的营养保持平衡，有益
于健康。 长春中医药大学附属医院专

家建议， 夏季吃冷饮或喝饮料一定要
适量， 冷饮的摄入量， 一次以 150ml
左右为宜。“夏日，很多人在运动完一
口气灌下一听冰冻可乐， 咬掉几根棒
冰是消暑的好享受。可是，这样对身体
的危害，却无法用这一次的清爽弥补。
喝冷饮也要同喝热汤一样，细细品味，
慢慢饮下。 千万不能为图一时痛快而
吃得太多、喝得过快。 ”

许多女性可能也会发现， 当月经
来潮时吃大量的冰淇淋就可能减少月
经量、缩短月经期，有的还会停经;而
禁食冷饮后， 月经不调的症状便逐渐
减轻。 妇科专家们认为过多地进食冷
饮也是城市女青年患妇科病比农村女
青年多的重要原因之一。 女性经期无
节制吃冷饮使经期身体受寒， 会使盆
腔内的血管收缩， 久而久之导致内分
泌功能紊乱、免疫力下降，引发妇科疾
病。专家提醒，实际上吃冷饮只可以暂
时降低一点温度，却没有解渴作用。

冷饮食用要适当
适当进食冷饮不但可以起到防暑

降温的作用， 还会减轻孩子由于热天
带来的烦躁情绪， 保持良好的生活和
学习状态。 进食冷饮尽量不要在饭前
或饭后立即食用， 最好在饭后 1小时
后，避免冷热不均对胃肠道的刺激;患
消化道疾病时，不能进食冷饮，以免加
重消化道症状;只要做到勿贪食、过食

冷饮， 就不会给孩子带来一系列的健
康问题。

冷饮要避免剧烈运动后直接饮用
冷饮， 避免低温伤害肠道黏膜和神经
系统，损伤运动器官。还要避免在夜间
和睡前饮用冷饮， 避免冷饮损害神经
系统，不利于睡眠。

冷饮应该以健康天然的食物为主
要选择对象。 在炎炎的夏季不要贪冷
饮清热解暑。用西瓜、梨子等含水量高
的水果来代替， 也可以起到清热解暑
的效果。 同时，吃西瓜等水果，最好不
要冰镇，同样能收到冰凉的效果。

冷饮应该选择在环境温度较高、
身体温度较高的情况下饮用。 一般冷
饮适宜在饭后两小时饮用。 在下午
3-4点饮用冷饮，可以起到振奋精神、
松弛紧张神经的功效。

清淡饮食为主
三伏天饮食应以宜清淡、 易消化

为主，多吃新鲜瓜果蔬菜，不食隔夜和
反复烹煮的食物，少吃油腻、辛辣的食
物，多吃苦瓜、苦菜、苦荞麦等苦味食
物，以及荷叶、西瓜、莲子、冬瓜、扁豆、
薏仁等食物。这些均有助于解热祛暑、
健脾开胃， 是脾虚患者的夏日食疗佳
品。天气酷热，出汗较多，易耗气伤阴，
故益气养阴的食物不可少， 山药、大
枣、蜂蜜、莲藕、木耳都是不错的选择。

/�记者 刘施晶 报道

夏天爱打盹， 人的身体处在一个
疲乏的时刻，睡觉成为补充体力最好
的方式。 但是，睡觉之前吃药是很多
患者的习惯， 其实这个习惯并不科
学。 因为不同的药物有其不同的特
点，有的药物睡前吃可以帮助改善睡
眠，起到安神的作用，但是有些药物
睡前吃可能会影响人体的正常生理
代谢。 益生堂名医馆姜洪文教授认为
三类药物不要在睡觉之前服用。

1、补钙产品：睡前服用补钙制剂，
尤其是片状物，有诱发胃肠疾病和患
尿路结石的可能，因为睡前服用补钙
制剂， 大部分会经泌尿道排出体外，
小部分会被小肠吸收，本来未被吸收
的钙在排出体外时，由于正是人体休
息、机体无运转的时候，因此便滞留
在尿路内， 长此以往会造成尿路结
石。

2、降压药：服用降压药的高血压
患者最好不要在睡前服用降压药，人
在睡眠时机体供血、消化、分泌等功
能也要正常运转，服用降压药会使人
在睡眠时血压大幅度下降，是会影响
心、肾等重要脏器的血液供应。 除非
严重的高血压患者，有医生允许必须
服用降压药来缓解症状，否则不适宜
在睡前服用。

3、利尿药物：促进排尿的药物，一
般服药一小时后发挥作用，如果睡前服
用利尿药，要经常起夜排尿，极其影响
睡眠， 不单单是造成睡眠质量下降，也
影响泌尿器官的正常运作。

/�记者 刘施晶 报道

膏方，亦称膏滋方,是以复方中药煎
熬,去渣滤清,取汁浓缩后,以胶或蜜等
赋形剂调制而成的膏状内服制剂。 膏滋
方不仅是滋补强壮的药品,更是治疗慢
性疾病的最佳制剂。

夏季服用膏方的原理
我国传统医学认为夏季为一年中

阳气最旺的时节， 冬季为一年中阴气
最旺的时节， 而且疾病的产生与发展
和阴阳的不协调密切相关，故“冬病夏
治”以夏季旺盛的阳治冬之阴，助长体
内阳气，以阳制阴，以防疾病的自生和
易感。

膏方功效
1、补虚扶弱：膏方，能有效促使虚弱

者恢复健康，增强体质，改善生活质量。
2、抗衰：由于机体各脏器功能随着

年龄增加而逐渐下降，出现头晕目眩、腰
疼腿软、神疲乏力，心悸失眠，记忆减退
等，进补膏方可以增强体质，防止早衰。

3、纠正亚健康状态：膏方对调节阴
阳平衡，纠正亚健康状态，使人体恢复到
最佳状态的作用较为显著。

4、防病治病：服食扶正膏滋药，不仅
能提高免疫功能，而且能在体内贮存丰富
的营养物质，有助于来年防复发，抗转移，

防感冒，增强抵抗力。

夏季膏方适用人群
慢性呼吸系统疾病人群：慢性气管炎、

慢性支气管哮喘、过敏性哮喘缓解期，肺心
病缓解期及多种慢性咳嗽。

脾胃系统疾病人群：胃脘部怕冷，习惯
性消化不良，慢性胃炎（脾胃虚寒型），慢性
结肠炎，习惯性腹泻等。

特禀质人群：过敏体质人群，机体免
疫力低下人群，湿疹人群。

小儿及妇女：小儿发育不良，慢性咳
嗽，厌食；女性宫寒性痛经。

/�记者 杜兆云 报道

三伏期间 不妨试试膏方远离冬病困扰

夏季养生防暑更要防寒
盛夏到来，气温攀升，人们容易觉得烦躁上火，食欲也会有所下降。 烈日炎炎的夏季，养生有什么讲究呢？ 看小编为您精心准备的夏季养生宝典，想要

健康度夏的就快来围观吧！

不用凉水冲脚

一些人喜欢在夏天用凉水冲脚，其
实这种做法是不可取的。 那是因为脚上
的感觉神经末梢受凉水刺激后， 会引起
正常运转的血管舒张功能失调， 从而诱
发肢端运动痉挛、 关节炎和风湿病的发
生。夏季使用空调，要注意空调房间的最
佳温度为 25℃至 27℃； 从空调环境进
入高温环境时，不能骤冷骤热，室内外温
差不宜超过 5℃； 每隔 2 小时要通风换
气；有些病人不宜长期呆在空调房内，否
则易患“空调病”。 风扇虽好，也不可多
吹。 要注意身体出汗较多时， 不宜马上
直接对着风扇吹； 睡觉时避免将风扇直
接吹头部， 最好风扇摇摆并将风速调到
低档。

“均、碱、水、清”四字决

1、营养摄入要均衡
夏天炎热，人体出汗多，水分和矿物质

流失大，同时人体活动增加，对能量的需求
也较冬天多， 因此应注意膳食营养摄入均
衡，做到不偏食、不挑食，注意好饮食中荤
素、粗精的搭配。

2、多进食碱性食物
夏天人体新陈代谢旺盛， 体内产生的

酸性废物较冬春季节多，特别需要多进食
碱性食物，以保证人体正常的弱碱性，避免
出现精神不振、体力不足、抵抗力下降等状
况。 夏天，各种蔬菜、水果和豆制品是不错
的选择，而碳酸饮料、酒类、各色奶制食品、
含糖分的甜品等，大多属于酸性食品，不宜
过多食用。

3、补水要及时正确
夏季气温高，人体汗液分泌旺盛，水分

自然会流失比较大， 因此必须及时补充水
分，符合卫生标准的矿泉水是夏季补水的
理想来源。此外，补水的量也要正确。 基本
的标准是让自己不口渴、眼睑丰润有光泽。
如果过量饮水，一来加重肾脏负担，二来饮
水过多反而会造成水中毒，损害健康。

4、养生根据体质来“清”
第四军医大学肿瘤研究所教授王三虎

说，养生应根据自身体质，夏季贵在“清”
字，而对湿热、阴虚、血瘀、痰湿这四种不同
的体质，则有不同的“清”法。

消暑食方有三样

荷叶冬瓜汤： 新鲜的荷叶是清热解暑
的“良药”，而冬瓜也是消暑第一菜，有清热

利水的作用，一起熬汤喝很好。将新鲜的荷
叶撕碎，冬瓜去皮和籽，切成片后和荷叶一
起煮，煮好后将荷叶去掉，加少许盐就可以
了。如果要用荷叶熬粥，要在粥快熬好时再
加入鲜荷叶， 等到粥呈淡绿色后搅匀就可
以了。

苦瓜菊花粥： 冰粥成了热卖食品不建
议大家多喝， 容易影响胃肠功能。 可以试
试用苦瓜和菊花一起熬粥， 先将大米和菊
花煮开，然后再放入苦瓜块，加少量冰糖慢
慢熬煮至烂稠。 苦瓜和菊花都有清热的作
用，加入少量冰糖，能遮盖苦瓜的苦味，自
然晾凉喝，是道不错的消暑粥品。

薄荷豆浆饮：把豆浆进行改造，将提前
冰镇的西瓜打成汁后兑到豆浆中， 再放一
两片薄荷叶， 清凉爽口的薄荷豆浆饮就做
好了。豆浆喝起来不是特别凉，但解暑效果
不错。


