
出行注意防晒
夏日出门记得要备好防晒用具，最好不要在

中午到下午时在烈日下行走，因为这个时间段的

阳光最强烈，发生中暑的可能性最高。倘若真的

要外出，要做好防护工作，如摄取足够水分、撑遮

阳伞、戴遮阳帽、擦防晒霜等都是不错的方式。

此外，在炎热的夏季,外出时带一些防暑降

温药品，如藿香正气水等以备应急之用。衣服尽

量选用棉、麻、丝类的吸汗效果较好的织物，应少

穿化纤类服装，以免大量出汗时不能及时散热，

引起中暑。

保持均衡饮食
补充足够的水分。每天喝1.5升至2升以上

的水，最好是喝些盐开水或盐茶水，可以补充体

内失掉的盐分，从而达到防暑的功效。

除了多喝水以外，摄取水分含量高的蔬果也

是相当重要的。夏季蔬菜中含水量高的有黄瓜、

萝卜、番茄等；水果则包括西瓜、水蜜桃、梨等。

切记，夏天水分流失快，千万不要等到感觉

口渴时才补充水分。

充分休息
入夏之后，昼长夜短，气温高，人们的生理时

钟会受到一定的影响，感觉身体疲劳。出现类似

热感冒的症状，而这个时候最直接有效的降暑的

办法就是睡觉。我们一般正常的一天的睡眠时

间为6小时—7小时，但是如果我们越晚睡觉的

话，这个时候睡眠的品质就会越差。

在晚上11时前入睡会比较好。另外，还要

注意冷气口或电风扇不要离自己太近，或者是洗

完澡头发没吹干就睡觉，这样反而容易感冒。

避免冷热温差过大
如果从炎热的户外进入冷气房中，或是运动

完马上喝冰水，这时因血管收缩较快，身体无法

及时调节体温，很容易就会发生中暑的症状。

进出空调房记得适度增减衣物，另外如果要

频繁出入的话，进入空调房前记得先在室外阴凉

处呆一下，让身体有时间调节；进入空调房后，可

多加件薄衣服，让体温略为升高，外出时再脱掉，

这样就不容易因为温差调节不过来而中暑。

谨防情绪中暑
夏天持续的高温天气，使人变得心烦气躁、

情绪低落、食欲不振等。“情绪中暑”的表现有：粗

心、上班提不起精神、容易激动或情绪低落等。

最佳的饮品
白开水——中医称白开水是“百药之王”。

喝白开水应该选择沸腾后自然冷却的新鲜凉开

水(20℃至25℃),这种白开水具有特异的生物活

性，容易透过细胞膜进入细胞内，很快被吸收利

用。喝白开水时最好加些盐，盐可以补充体内钠

的丢失。

茶水——钾是人体内重要的微量元素，钾能

维持神经和肌肉的正常功能，特别是心肌的正常

运动。茶叶含钾较多，占其比重的1.5%左右。

钾容易随汗水排出，温度适当的茶水既解渴又解

乏，是夏季首选饮品。

菊花茶——中医称菊花味甘苦，性微寒。《本

草纲目》记载，菊花有清热解毒，平肝明目的功

能。菊花茶能够降温醒脑、清热疏风。

最佳的蔬菜
苦瓜——苦瓜味苦、性寒冷、能清热泻火。

苦瓜的微苦滋味，吃后能刺激人体唾液、胃液分

泌，使食欲大增，清热防暑，因此，夏天吃苦瓜是

最佳的选择。苦瓜泡制的凉茶，饮后消暑怡神。

番茄——番茄甘酸、微寒、入肝、脾、肾经脉，

其功效可养颜美容、消除疲劳、增进食欲、提高对

蛋白质的消化、减少胃胀食积。夏季多喝番茄

汤，既养颜又能补足水分，一举两得。

绿豆——绿豆具有消暑益气、清热解毒、润

喉止渴、利水消肿的功效，能预防中暑。绿豆对

减少血液中的胆固醇及保肝等均有明显作用，用

绿豆煮汤有独特的消暑清热功效。惟一不足之

处是绿豆性凉，体虚者不宜多食。

最佳的肉食
鸭肉——鸭肉味甘咸，性微寒，具有滋阴养

胃、清肺补血、利水消肿的功效，可用于血晕头

痛、阴虚失眠、肺热咳嗽、肾炎水肿、小便不利、低

热等症。

《本草纲目》称鸭肉“主大补虚劳，最消毒热，

利小便，除水肿，消胀满，利脏腑，退疮肿，定惊

痫。”鸭肉不仅富含人体在夏天所需的蛋白质，而

且能预防疾病。
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夏日酷暑难耐，“出门五
分钟，流汗一小时”是最真实
的写照。虽然有空调的掩护，
但是24小时待在空调房里不
但对身体不好，而且还变相提
高了中暑的概率。要清凉，不
要贪凉，健康度夏，我们给您
支招。

@中医师：有三种人最容易中暑：第一，火气
大的人，炎热攻心就中暑；第二，体质虚弱的人，

不能耐受高温；第三，体内湿气较重的人，外在炎

热之气，蒸动内在的湿气，也容易中暑。

针对这三种人，应采取不同的养生方法来防

止中暑。火气较大的人，应该多吃一些清心降火

的食物，如绿豆汤、莲子银耳汤等；而体质虚弱的

人，则可以饮用山药冬瓜汤，慢慢调理身体，增强

抵抗力。至于体内湿气较重的人，则要排出湿

气。可以服用藿香正气水，然后沾水拍打肩窝、

肘窝和大椎的位置，以散暑热之气。

@家庭主妇：夏天到来，我都会在家煮上一
碗消暑、解渴的“三豆薏米粥”。三豆即绿豆、红

豆和黑豆，加上薏米，与少许粳米一起煮成粥。

具体做法是：将以上各味置入锅中，加入清

水600毫升左右，用小火慢慢熬成200毫升上下，

待它冷却，即可食用。

@莎莎：夏天出门我都会全副武装，打伞、戴
帽子、涂防晒霜，不仅能避暑还能防止皮肤被紫

外线晒伤。每天太阳最毒，气温最高的时候，我

就会躲到地下室去，一般情况下地下室的温度都

会比高层楼房温度低10℃到15℃。

《《《民间防暑小妙招
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