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俗话说，“冬养三九，夏养三伏”，
伏天做好养生工作，可为一年的健康
打下基础。

科学使用空调
首都名中医、首都医科大学附属

北京中医医院院长刘清泉提醒，使用
空调时最好不要低于 26 摄氏度，并
注意开窗通风。

选对时间运动
首都医科大学附属北京中医医

院针灸科副主任医师张帆表示，选择
清晨或傍晚温度相对凉爽时运动最
好。

另一方面，夏季容易出汗的“大
运动”应避免，游泳、瑜伽、太极拳等
既能强身健体，也不会因过度运动而
伤害身体。

此外，外出运动前、炎热环境下、

回到室内后，都要注意按时适量补水。

吃“冰”别太猛
天气热时喝冷饮也需要小口慢

慢喝，否则容易像“热锅里倒凉水”一

样伤害消化器官。

晚睡早起午补觉
晚睡并不是提倡夏季熬夜，而是

要顺应夏季昼夜变化的特点按时作

息，睡眠时间不要超过11点。

夏天，人体阳气处于旺盛状态，

如果经常睡懒觉，就违背了人体阳气

的季节变化规律，不仅得不到休息，

反而觉得更疲乏，建议早上六七点起

床。

午睡有利于气血平衡，补充体

力，30 分钟至 60 分钟为宜，超过 1 小

时则适得其反，可能干扰晚上睡眠。

适当泡脚
湖北省中医院肾病一科主任金

劲松表示，用热水浸浴脚部，刺激脚

底的穴位可以引导气血正常运行。

保 持相对恒定的水温，35℃至

40℃较为适宜，水位应没过小腿。时

间不宜太长，泡到稍微有一点出汗即

可。

睡前喝口水
广州中医药大学第一附属医院

康复中心副主任中医师徐展琼表示，

太阳西落，黑夜降临，人体外散的阳

气逐渐敛藏于体内，归于脏腑，这时

喝少量温开水，借助体内脾胃阳气的

蒸腾气化，水津得以布散周身，从而

达到补养津液的作用。

喝水量不宜多，一般 1 口至 2 口

即可，水温以自觉温热为宜。

中医认为，伏天人体内的阳气处于较旺盛状态，正是“冬病夏治”的好
时机，应适当吃些“温热”食物，与自然界的热气相应，以祛除体内寒邪。

《生命时报》结合多位专家观点，教你伏天科学吃“热”。

伏天要吃点“热”食
中医推荐了8种食物

首都医科大学附属北京中医医

院副主任医师郭昕表示，三伏天正是

冬病夏治祛寒邪的最佳时期。

所谓冬病，就是冬天及寒冷天气

容易发作或加重的疾病，常见的有反

复感冒、慢性阻塞性肺病、哮喘、鼻

炎、慢性胃炎、关节炎、冻疮等，它们

都有明显的季节性，秋冬季节加重，

夏季有所减轻。

这些疾病之所以容易在冬季发

病，除了寒冷的外因之外，患者自身

阳气不足是内因。同时，这类疾病久

治不愈，耗伤人体阳气，阳气不足是

发病的主因。

三伏期间是一年中阳气最旺盛的

时候，此时温补阳气、散寒驱邪，可祛

除体内阴寒病邪，恢复人体阳气，增强

机体免疫力，是治病求本的最佳时机。

伏天，祛寒邪最佳时机

祛寒邪适当吃“温热”食物
高温湿热的天气让人烦躁难耐，

许多人一味“贪凉”，却可能导致寒气

入体，累积新疾，三伏天适当吃点

“热”，保持体内寒热平衡。浙江省人

民医院中西医结合科主任医师蔡玉

群推荐8种温热食物。

果蔬
荔枝、韭菜

荔枝性温味甘，有补益气血、生

津止渴的功效，富含维生素C、B族维

生素和钾元素。伏天出汗多，适当吃

点荔枝有助维持体内电解质平衡，但

热性体质的人或糖尿病、口腔溃疡患

者应少吃。

韭菜性温味辛，有温阳补肾、健

胃消食的功效，富含维生素 C、膳食

纤维，能增强体力、开胃促消化。因

“苦夏”而乏力、食欲不振的人，可以

适当吃点韭菜，容易上火的人建议少

吃。

肉类
牛羊肉

牛肉性温味甘，有补脾胃、强筋

骨的功效，富含优质蛋白质、铁和维

生 素 B12，有 助 增 强 体 力、改 善 贫

血。

羊肉性温味甘，有温中补虚、开

胃健脾的功效，富含优质蛋白质、铁

和锌，有助增强免疫力。

主食
汤面、热粥

中国中医科学院教授杨力表示，

三伏高温闷热，许多人都会出现食欲

不振、体乏无力等“苦夏”的症状。这

时吃一碗热气腾腾的面食，出一身

汗，能够带走体内的大量热气，解暑

降温，开胃理气。可多以热汤面、热

粥等热食作为主食，缓解吃过多冷食

给身体带来的不适。

调料
生姜、胡椒

生姜性温味辛，有温中散寒、发

汗解表的功效，其中的姜辣素可促进

血液循环。

胡椒辛热，具有温中散寒、下气

消痰的功效，还能刺激味蕾、增进食

欲，有助改善天热引起的食欲不振，

但体质偏热或患有胃肠道、眼部疾病

的人要慎用。

夏养三伏，要做对6件事

（来源：“生命时报”微信公众号《伏天要吃点“热”食！中医推荐了8种食物》）

三伏天户外
“全副武装”
眼睛也需要防晒

浙江已进入高温“模式”，在阳光的炙烤

下，市民们纷纷投入防晒的行列，出行前无

一不是做好了充分的防护措施，从头到脚包

裹得严严实实，以应对炎炎夏日的考验。

千防万防，大多人都忽视了眼睛的防

晒！眼睛对紫外线极为敏感，长时间暴露在

紫外线下可能会引发多种眼部疾病。即使不

去直视太阳，紫外线也会伤害到你的眼睛。

晒多了白内障可能会提前到来？
眼睛的晶状体对紫外线尤为敏感，并能

够吸收一定量的紫外线。在这一过程中，紫

外线产生的自由基会损害晶状体内原有的

蛋白质成分。长期遭受紫外线的照射，晶状

体中的蛋白质会发生变性，导致晶状体失去

原有的弹性，进而引发老花。

随着晶状体透明度的逐渐下降，最终会

导致眼睛出现白内障的现象。

户外劳动者翼状胬肉发病率高
翼状胬肉是一种常见的眼表疾病，它是

睑裂部球结膜与角膜上一种赘生组织，从结

膜及结膜下组织发生变性、肥厚、增生开始，

逐渐侵犯角膜并增大，甚至可覆盖至瞳孔

区，进而严重影响视力，甚至失明。

翼状胬肉尤其多见于户外劳动者。这种

疾病与紫外线照射的关系密切，紫外线强度

越高，人们患上翼状胬肉的风险也就越高。

紫外线能穿透角膜直达视网膜
还有几种眼部疾病与紫外线照射密切

相关。日光性角膜炎是一种角膜表面的炎

症反应，主要由紫外线引起，特别是波长为

280 毫微米的紫外线，对角膜的损伤尤为严

重，可能导致剧烈的疼痛、角膜混浊，进而影

响视力，甚至引发日光性角膜炎；紫外线，尤

其是长波紫外线，能够穿透到眼内深处，直

接影响到眼底，可能导致黄斑变性等视网膜

病变，黄斑作为视网膜上负责敏锐视觉的区

域，一旦该区域的细胞受到损伤和退化，将

严重影响中央视力。

科学戴防晒墨镜
墨镜不是随便一买就完事了。如果不

小心买到劣质墨镜，这类镜片往往没有防晒

功能，颜色过深反而会在戴镜后让瞳孔扩

大，此时没被阻挡的紫外线更容易穿透角

膜，反而容易伤眼。

温州医科大学附属眼视光医院之江院

区专家表示，真正能防晒的墨镜是有标准

的：能有效阻挡 99%-100%的紫外线，过滤

75%-90%可见光。

那么，怎么选择一副合格的防晒墨镜呢？

选择墨镜时，注意查看是否带有 UV 标

签：1.100%UV 吸收，表示镜片对紫外线具

有 100% 吸 收 的 功 能 ；2.UV400，能 阻 挡

400nm 以下的紫外线和可见光，UVA 和

UVB都在这个范围；3.防UV，表示镜片只能

遮挡波长380纳米以下的紫外线。

一般来说，就防紫外线的效果而言，

“100%UV 吸收”＞“UV400”＞“UV”“防紫

外 线 ”。 或 者 选 择 有 执 行 标 准 为 GB

10810.3-2006/GB39552.1-2020 国 标 或

QB2457-1999行业标准的墨镜。

不同需求镜片功能怎么选择：1.驾驶和

户外活动的人群可以选择偏光镜，偏光镜具

有偏光效果，可以减弱强光和杂光，戴上后，

强光下视野更清晰，有效防眩光；2.近视又有

遮光需求的人群可以选择屈光镜，带度数的

太阳镜片，可以同时满足近视和遮光的需

求，这类镜片建议去正规机构定制；3.变色

镜，又称“感光镜片”，会随紫外线的强弱自

动调节镜片颜色的深浅，使人眼适应环境光

线的变化，有效降低光线反射。既室外镜片

变深，室内镜片透明。

（来源：潮新闻 作者：郑佳颖 张情结）


