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上周，在享受清明假期的同时，气温连续突破 30℃，人们被迫提早体验了一把夏季的燥
热。不少朋友反映，已经回忆起被夏天热浪支配的恐惧。

站在春末夏初的十字路口，我们的养生工作也要进行一个交接班。那么临近夏日，面对即
将逐渐攀高的温度，应如何养生呢？专家建议应以清淡饮食为主、多饮凉开水、多吃“苦”消暑，
早睡早起还要重视午休，同时要适量运动，保持愉快心情！

晚春，气温日渐升高，《饮膳正要》

曰：“春气温，宜食麦以凉之。”晚春时

节，应以清淡饮食为主，在适当进食优

质蛋白质类食物之外，可饮用绿豆汤、

赤豆汤、酸梅汤及绿茶，防止体内积热。

不宜进食羊肉、狗肉、麻辣火锅以

及辣椒、花椒、胡椒等大辛大热之品，以

防邪热化火，变发疮痈疖肿等疾病。另

外，夏季临近，从养生保健的角度讲，还

应注意饮食卫生，严防病从口入。

“夏日吃苦，胜似进补。”在这时，应

吃一些典型的苦味食物：苦瓜、苦菜、蒲

公英、苦丁茶等。另外，还可以吃些凉

性食物，也能起到和“吃苦”相同的作

用，比如瓜类里面的丝瓜、黄瓜、冬瓜、

西瓜、甜瓜等，番茄、芹菜、生菜等也是

凉性蔬菜。

有肠胃疾病和儿童、老人等肠胃功

能弱的人要特别注意，吃苦味和凉性的

食物一定要适度，避免吃太多了导致胃

寒和腹泻。

饮食清淡,多吃“苦”消暑

□记者 吕鹏

春季气温“大促销”

小咳嗽
变成大麻烦

近日，永城天气可谓是乍暖还

寒。清明假期，最高气温达到 30℃，

这两日却已降低至 10℃左右。网友

戏称是“春季气温大促销，‘满 30 减

15’”，一秒入夏，变成一秒入冬。

然而由于气温变动大，感冒、咳嗽

流行，且久咳不愈者众多。在总部中

心上班的小欣就向记者反映，她所在

的办公室，已经有一半的同事染上了

咳嗽，连她自己也已经从三月中旬开

始，咳到至今。前日，更是听闻有朋友

因咳嗽导致肺炎，医院已经下达了病

危通知书。

“小咳嗽变成大麻烦，是因为很多

人没有把咳嗽当回事，认为即使不吃

药，用不了多久，也会自动痊愈。但

是，如果长时间咳嗽超过两周以上，那

就要引起警惕了。”山川大药房的董医

生表示。

咳嗽一般与肺、脾、肾三脏有关，

引起咳嗽的原因可能是外感，也可能

是内伤。

外感咳嗽是指当气候突然转变或

人体抵抗力不足时，风、寒、暑、湿、燥、

火六种邪气从口鼻或皮毛入侵人体，

肺脏首当其冲，其宣发肃降的功能失

常，肺气上逆迫于气道就引起咳嗽。

只要及时治疗得当，多能在短时间内

治愈。

内伤咳嗽属于慢性咳嗽，其病理

因素包括饮食、情志及脏腑功能失调，

其中尤以饮食不节导致脾胃功能失

常，痰浊内生以致咳嗽的情况最为常

见。多呈慢性反复发作过程，病程延

续，在治疗上难速战速决。

董医生指出，应对咳嗽，预防应重

于治疗。注意气候变化，避风寒，免着

凉，提高机体卫外功能；饮食保持均

衡；运动以适量和微出汗为宜,一旦患

染感冒，应及时治疗。

一、防咳先防感
防止咳嗽预防感冒非常关键，所

以平时要注意锻炼身体，提高御“邪”

能力，避免外感，以防加重病情。要加

强生活调理，居室环境要安静，经常开

窗透气，保持室内空气清新，避免房间

里充斥着油烟及烟味，引起或加重咳

嗽。

如何应对咳嗽
相关链接

夏日将至,多过“苦”日子利养生

临近夏季，日长夜短，天气炎热。

早上鸟鸣蝉噪，夜间蚊叮蝇爬，加之暑

热袭人，人们夜间入睡迟，早上醒得早，

不仅睡眠时间短，而且睡眠质量也不

高，这就更需要通过午睡来补充夜间睡

眠的不足。况且，由于中午是一天中最

热的时候，人的中暑大多发生在中午前

后，此时若能来个午睡，放松静养一下，

会降低中暑的发病率。

把握好午睡时间长短，可随夜晚的

睡眠状态及上午工作的劳累程度而定，

一般不宜过长，以半小时左右为宜。时

间睡得太长由于进入深睡眠，醒来后会

感到头部昏沉。

在春季和夏季的转折点，人体开始

慢慢适应“成长”的需要。古人认为：夏

主火，内应于心，因此夏季应该特别重视

对心脏的调养。西医也认为，天气炎热

的夏季会影响到人们的心脏功能，天气

变热，体内血流加快，心脏的负荷也相应

变大，因此夏季调心养心十分必要。

夏季要注意不要心神过度激动，应

该保持愉快和平和，安闲自乐，切忌过

于激动。尤其是过于喜悦，这样会伤害

心神。夏季属阳，而静会生阴，阴阳调

和，才能保护心神，乐享夏天。

春末夏初是运动的最佳时节。遵

循“勿大汗，以养脏气”的原则，市民可

以沿着永康江做些户外活动，以养阳强

体。早晨，最好在醒来后，搓热双手，做

做简单的面部按摩，叩齿，拉耳、拉伸一

下四肢，这也是非常必要的晨练，可帮

助火气的消散。长期坚持还会有耳聪

目明，面色红润的效果。

上班时，可以将一些小小的“运动”

加到工作中去，比如中午吃完饭做做伸

展运动，或者如果你埋头苦干的时间太

长，时不时在办公室周围跑上一圈，这

些微小的行为都会减少健康隐患。

天气炎热，这个时节人体容易出

汗，运动完后必须时刻注意补充水分。

凉开水是最容易吸收进入人体组织内，

可起到及时补水的作用。而大多数冷

饮，饮用后只能暂时起到清凉的作用，

反而使胃肠道血管收缩，不利于散热。

特别是含有糖分的饮料，进入人体后还

需要消耗体内水分帮助代谢，使人感到

“越喝越渴”。

另外，还有勤换衣衫勤洗澡，可使

皮肤疏松，适当放松身心。中国有句老

话，“汗出不见湿”，若“汗出见湿，乃生

痤痱。”因此，在出汗时不要马上洗澡。

重视午间的小憩，养心平稳情绪

体育锻炼应适量，多饮凉开水
二、吃润肺食物

每天吃 1-2 个秋梨，可养肺润燥、

润肠通便、预防咳嗽。此外，金橘有很

好的止咳作用，每天可食 3 次，每次

5-6 个，也可起到预防的效果。银耳、

蜜枣、百合、枇杷等都有润肺作用，用

这些食材煲汤是很好的润肺食疗方。

三、喝温热的饮品
温热的饮品可以让黏痰变得稀

薄，缓解呼吸道黏膜的紧张状态，促进

痰液咳出，温开水、温牛奶、米汤等都

是不错的选择。也可喝一些鲜果汁，

果汁应选用刺激性小的苹果汁。

□记者 吕鹏


