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盛夏天气异常闷热，清凉的荷塘中
有能为你祛除暑意的三样“宝贝”——
新鲜的莲子、莲藕、菱角。这三样白色
食材因其都生长在水中，所以污染较少
且十分应季。

莲子养脾胃。夏季人的肠胃比较
虚弱，容易腹泻，莲子恰好是补脾益胃
的餐桌帮手。家常做法是将莲子去芯
与芡实、荷叶一起做成莲子芡实荷叶
粥，养脾胃的效果更好。莲子宁心安
神，银耳安眠健胃，做成莲子银耳汤，味
道清香，对夏季易失眠的人也是上选。
白莲子口感香糯，莲子芯性寒味涩，阴
虚内热、年老体弱者不宜过多食用。

莲藕养血补虚。莲藕新鲜白嫩，含
水量足、含糖量低而含铁量高，味道微
甜鲜美。鲜藕生吃可消瘀凉血、清烦
热、止呕渴，熟吃能够养血补虚、开胃健
脾。但是莲藕性偏寒，产妇和脾胃消化
不好的不宜生吃多食。最常见的做法
是藕炖排骨汤，或凉拌、素炒皆可。

菱角生吃清热。菱角含有丰富的
淀粉、蛋白质，味道甘香。生吃时选择
外皮鲜红色、有光泽、较嫩的为好，能清
热祛暑；颜色发黑的菱角可蒸熟或熬粥
食用，既可充当粮食，还补脾胃，老年人
常食有益，但要注意食用过多易腹胀。

（生命）

■警惕4种异常出汗

手心脚心出汗多
平时手心容易出汗，脚汗、腋窝汗也出

得厉害。《伤寒明理论》指出，“多由脾胃湿
蒸，旁达四肢手足所致。”这种出汗一般是
脾胃、肠道不适的表现。如果伴有口干、牙
龈肿痛，可服用清胃热的牛黄清胃丸、清胃
黄连丸等。如果伴随腹部胀满疼痛，大便
不通，多属于肠道内有积粪的热证，可服用
通便药。此外，也有一些外用的方法，比如
用白矾或者葛根煎汤泡脚，或者用黄芪防
风煎汤来洗手，时间久了，也会有所改善。

头面部出汗多
老人和产后身体虚弱的女性，会有头

汗过多的情况，多属于气虚。头顶出汗，宜
滋肾清肺，可用麦冬等泡水喝；适当吃一点
百合粳米粥，可以润肺止汗。每当吃饭时，
就头汗淋漓，身体发热，这种情况要以泻胃
火为主，并注意不要吃得太过油腻，多吃新
鲜蔬菜，清淡饮食。也有人是因为湿气太
重，额头部位爱出汗，平时要多吃利水排湿
的食物，如薏米、山药、地瓜、冬瓜。

白天动一动就大汗
白天不活动或轻微活动的情况下，就

汗出不止。这些人常有身体虚弱、说话语
声较低、食欲差、易感冒等特点，中医认为
是气虚的表现。饮食上多食用山药、豆浆、
牛羊肉、扁豆、栗子、核桃仁等，也可用党参
或黄芪炖鸡以补益机体，缓解气虚。还可
通过动作舒缓、动静结合的运动增强体质，
如太极拳、八段锦等。推荐一款黄芪红枣
汤，黄芪30克、红枣20枚、猪瘦肉100克，水
煎服。适用于气虚不固之自汗。

半夜出汗多
这种情况多见于50岁左右的中年人和

65岁以上的老人。入睡后，在半夜或黎明
时分，胸部、背部、大腿等地方出汗，出汗量
较多，睡着出汗，醒来汗止，中医称“盗
汗”。这些人常有失眠、手脚心热、心烦、两
颊潮红、口咽干燥等特点，多为肾阴虚而肝
火旺所致。应禁食辛辣动火食物，切勿饮
酒，并多吃一些新鲜蔬菜，注意劳逸结合。
被褥、铺板、睡衣等，应经常拆洗或晾晒，以
保持干燥，并应经常洗澡，以减少汗液对皮
肤的刺激。 另外，低血糖、甲亢、糖尿病等
疾病也可引起多汗，应及时到医院治疗。

三伏天，吃冰棍、喝冷饮是最过瘾
痛快的事情。近日，在朋友圈里却流传
一条“冬病夏治”的养生方法：三伏天期
间不喝冰镇饮料，喝热水可把体内多年
的寒气逼出来。

这个“冬病夏治”的养生方法是，
“在三伏天期间不吃寒凉食物、拒绝一
切冰镇饮品；不喝酒！每晚热水泡脚，
经络按摩、尽量按时睡觉，不熬夜！请

大家不要喝冰镇类的饮料和食物，会使
寒气入侵不能排出，要想使体内的寒气
排出，请坚持在伏天喝热水，会把体内
多少年深入骨髓的寒气逼出来。”

夏天吃冰棍喝冷饮对身体伤害有
这么大吗？南京市中医院有关专家说，
有以下几种情况，确实不太适合喝冰镇
的饮品。比如，肠胃不好的人。喝热水
更多是国人的一种生活习惯，但如果说

靠喝热水排出体内积聚多年的寒气，这
说法夸张了，也没有科学的理论支撑。
这位专家说，在喝水的温度上，他一直
建议温度不要太高，长期喝热水会烫伤
口腔及食管黏膜，造成口腔炎、食管炎，
导致局部黏膜充血、水肿。建议的水温
在40℃到45℃，既符合口腔温度，也适
合胃肠的温度。

（扬子）

医学研究发现，人们蹲的姿势与胎
儿在子宫内的姿势非常相像，这是人类
寻求舒适和庇护的本能姿势。可惜的
是，虽然人们发明了各种各样的席梦思
和人性化设计的桌椅，但腰颈肌劳损、
骨质增生、糖尿病和肥胖症仍然向人们
袭来。许多现代人不仅不会蹲，连弯一
下腰都气喘吁吁。究其原因，就是人们
躯干部长期采取一种强直体位，活动得
太少了，工作时越来越多地采取坐的姿
势造成的。

蹲时，身体两个最大的关节——膝
关节和髋关节折叠到最大限度，各关节
几乎不承受身体重量，而躯干部肌肉却
能得到活动。因此，人们在家里或适当
的时候，不妨多蹲一蹲。每天坚持站在
地上，双脚站拢并微微下蹲，双手按住
双膝，按顺时针转36圈，再逆时针转36
圈，坚持做两次。这样不仅可增强膝部
关节和腿部肌肉的力量，对防治膝关节
疼痛、风湿性关节炎、下肢静脉曲张及
小腿抽筋等症效果明显。但应注意的
是，老年人应该在有手扶物的情况下进
行下蹲动作，以免跌倒摔伤。 （小新）

夏季警惕4种异常出汗

出汗是人体的体温
调节方式，天热或活动
的时候，机体通过汗液
的蒸发把体温降低到正
常水平。但是，汗出得
太多也不是件好事。从
中医角度来看，汗是津
液的代谢产物，血汗同
源，因此出汗过多会耗
气，伤及津液而损心
血。尤其是老年朋友，
夏季常常有出虚汗的症
状，此时更要警惕。

夏天只喝热水能逼出体内寒气吗

每天蹲一蹲
疾病不缠身

盛夏多吃
荷塘三宝

调理汗多，推荐 3 个实用的小
偏方。第一个是最常见的桑叶，用
于自汗、盗汗都可以，最好是清晨摘
的新鲜桑叶，摘下后马上放到瓦上
焙干、碾碎，每天早晨喝粥的时候吃
上6—10克，快的三天便可见效。桑
叶也可以打碎放到粥里喝、水煮或
者煎汤直接喝。第二个是地骨皮，
就是枸杞子植物根的皮，可以清虚
热，缓解阴虚盗汗效果好，但不能直
接吃，可以熬水喝。第三个是仙鹤
草，本身是用于止血的，但现在发现
有很多其他作用，如止汗、止咳。取
仙鹤草30克，熬水以后代茶饮。

除此之外，还可以有针对性地
服用一些中药来改善异常出汗症
状。气血不均衡引起的半身出汗可

以用小柴胡和桂枝汤一起煎熬成柴
贵汤，可疏肝解郁，调和营卫。治疗
更年期汗多，可服用当归六黄汤，即
生地黄、熟地黄、黄芩、黄檗、黄连、
黄芪一起用水煎服，可清热、补气、
养血、舒肝。肿瘤患者化疗后伤气
阴，容易出汗，可用生脉饮加牡蛎
散。生脉饮成分是人参、麦冬、五味
子，用于气阴两虚，其中人参是补气
的，麦冬、五味子是补阴的；牡蛎散
中有浮小麦、麻黄根，主要用于止
汗。

总之，汗一般都是虚性的，或者
虚实夹杂。所以，通过固涩，比如吃
酸性的东西来固涩止汗，可能对容
易出汗的人有帮助。

（养生）

酷夏到来，一动就会一身汗。很
多人在大汗淋漓时都习惯性地立刻
把汗擦掉。然而，从健康角度来说，
出汗后立刻擦掉并不利于健康。

高温条件下，汗腺会分泌出大量
汗液，其蒸发时会带走热量，起到散
热降温的作用。人体每蒸发1毫升的
汗液，就可带走0.58千卡的热量。尤
其是在环境温度接近或超过体温时，
蒸发汗液就成为人体唯一的散热方
式。如果出汗后立即擦掉，就不能发
挥其蒸发散热的作用；同时由于热量
没有散发，汗腺还会继续分泌汗液，
导致体内更多的盐分、维生素等随之
消耗掉，对健康不利。因此，如果你
还在不停地出汗，就不要急着擦掉。

需要提醒的是，如果出汗后立刻
进空调房，就应立刻把汗擦掉，同时
还要避开冷风直吹，以免汗腺闭塞。
最好用干毛巾或温热毛巾擦，此时皮
肤毛孔及毛细血管可迅速张开，有利
于热量散发出来，人体反而会感到凉
爽舒适。如果用冷毛巾擦，皮肤受到

冷刺激，导致毛孔紧闭，毛细血管收
缩，体内积热散发不出来，最终使人
产生烦热的感觉。有的人大汗后甚
至会冲个冷水澡，但皮肤接触冷水
后，毛细血管突然收缩变细，大量血
液回流心脏，会增加心脏负担，引发
心慌、气短、头晕等症状。大汗后应
先休息一会儿，等体温恢复、汗液干
了后再洗澡。

同样的道理，大汗之后也不宜喝
冷水，否则也会导致毛孔急速闭塞，
暂时中止出汗，造成体温散发受阻，
诱发感冒。大汗口渴时，应该先用温
开水漱口，以缓解口渴程度；10分钟
后可分几次喝少量的温淡盐水，其目
的是补充大量出汗丢失的盐分；半小
时后方可饮较多的水，以满足人体各
器官新陈代谢的需要。除了水分，随
汗液流失的还有人体必需的钾及维
生素C等水溶性维生素。因此，热天
要多吃豆类、菠菜、土豆、山药、芹菜、
莴苣、香蕉、橘子等富钾食物，以及猕
猴桃等富含维生素C的果蔬。

■出汗异常的调理方法

■夏天出汗千万别急着擦


