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大大暑暑养养生生漫漫谈谈

丰台工商分局做好冬奥会前
奥林匹克标志保护工作

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

大暑养生秘籍一： 大暑
节气吃什么？

茄子
《本草纲目 》 上说 “茄子味

甘、 性寒、 无毒。 主治寒热、 五
脏劳损及瘟病。 吃茄子可散血止
痛， 去痢利尿， 消肿宽肠”。 现
代医学研究表明， 茄子中丰富的
维生素P， 可增强细胞间的粘着
能力， 能防治微血管脆裂出血及
其增进伤口愈合。 所以， 常吃茄
子可防治脑溢血、 高血压、 动脉
硬化等病症， 对慢性胃炎等也有
一定医治效果。

茶水
有经验的保健医生常指导人

们用喝茶的方法补钾。 钾是人体
内重要的微量元素， 钾能维持神
经及其肌肉的正常功效， 维持心
肌的正常运动。 假如缺钾， 人就
会感到倦怠乏力， 且耐热能力降

低。 缺钾严重时， 会导致心律失
常及其全身肌无力。 茶叶含钾较
多， 约占其比重的1.5%左右。 钾
容易随汗水排出， 温度适宜的茶
水应当是夏天的首选饮品。

黄瓜
《本 草 求 真 》 里 提 到 黄 瓜

“气味甘寒， 服此能清热利水”，
所以， 酷热的夏天多吃些黄瓜是
有好处的。 黄瓜的含水量为96%
~98%， 为蔬菜中含水量最高的。
它含的纤维素很柔嫩， 这对增进
肠道中腐败食物的排泄及其降低
胆固醇均有一定效果。

大暑养生秘籍二： 大暑
天运动养生要注意什么？

穿着棉质服装
大暑里穿浅颜色的衣服， 可

以减少衣服对热量的吸收， 这样
穿起来比较凉快； 而深颜色的衣
服则会吸收更多的热量， 这样会

使人闷热。 棉织品透热、 吸汗优
于化纤制品。 所以， 大暑天运动
着装以浅颜色棉织品为最好， 款
式越宽松， 散热性能就越好， 颜
色越浅越不容易吸热。

控制运动强度
大暑天人体能量消耗很大 ，

运动时更要控制好强度。 一旦出
现中暑症状， 应立即到阴凉通风
处坐下， 喝些凉盐开水， 呼吸新
鲜空气， 在头额部或腋下等处进
行冷敷。 有头晕、 头痛 、 恶心、
呕吐等症状时， 可服用人丹、 十
滴水等去暑药物。 如经过处理仍
不见好转， 应立即到医院就诊。

及时适量补水
大暑天运动出汗多， 盐分丧

失量大 ， 容易使细胞渗透压降
低， 导致钠代谢失调， 发生抽筋
等现象。 所以， 大暑天运动及时
补充水分非常重要。 补水方法最
好是少量多次， 运动中每10到15
分钟饮水150到200毫升， 但不要

一次喝得太多， 狂饮会增加心脏
的负担。

大暑养生秘籍三： 大暑
要防哪些疾病？

儿童要防脾胃病
到了大暑， 因天气炎热， 中

小学生吃冷饮非常普遍。 从中医
角度看， 儿童为 “纯阳” 之体，
患病多表现为实证、 热证， 这就
是儿童喜欢吃凉的原因。 但是，
儿童正处于生长发育阶段， 脏腑
功能还不健全。 孩子过食冷饮，
其胃肠道经常被饮料占满， 会使
胃肠道内温度骤然下降， 局部血

液循环减慢， 血流量减少， 从而
影响胃肠对营养物质的吸收。 时
间一久， 还可导致孩子消化功能
紊乱和营养缺乏。

预防措施： 可以家庭自制冷
饮当饮料， 如冰镇绿豆汤、 冰粥
等， 这些饮料既卫生又有消暑降
温的作用， 对肠胃损伤也小。 每
次吃冷饮不能太多， 以一天喝1~
2杯冷饮、 吃1根冰棍为好。

中青年要防过劳症
夏天出汗多， 消耗大。 天热

又影响食欲， 再加上睡觉晚， 起
得早， 而工作却没有减量， 该加
班的加班， 该熬夜的熬夜， 经常
超负荷的工作。 总之是身体损耗
大， 而营养、 睡眠不足， 损大于
补 。 所以 ， 中青年人要防过劳
症、 过劳死。

预防措施： 首先要保证睡眠
防缺觉。 如果经常加班加点， 就
要减少其他活动的时间， 以每天
保证6～8小时的睡眠为宜， 否则
身体会吃不消的。

二是饮食营养绝不可少。 尤
其是早餐要吃好， 可多食富含蛋
白质的食物 ， 如鱼 、 鸡蛋 、 牛
奶、 酸奶等。 晚上加班时要加夜
宵， 如酸奶、 面包、 绿豆粥等，
既可补充营养又可消暑降温。

三是少开车多走路。 利用上
下班天气较凉快的时候走路， 既
达到了运动的目的， 又不致发生
因堵车心情欠佳的现象， 还可以
呼吸新鲜空气， 从而达到养生的
目的。

老人要防心脏病
有资料表明 ， 三伏天降雨

增多， 气压偏低， 是心脏病的高
发期。 所以， 老年人要注意保护
心脏。

预防措施： 一是要保持精神
安静、 平和， 尽量不要生气。 夏
天天气热， 中医认为夏季与之相
应的脏腑是心， 所以夏天易心火
过盛， 遇事爱着急发火， 这就需
要老年人多做平和之事， 如练练
琴、 棋、 书、 画等； 儿女们也应
尽量不要让老人生气， 不与老人
争论问题。

北京儿童医院东区自 7月 3
日开放 24小时内科急诊， 十几
天共接诊约300例患儿，高峰时段
多集中在20时到24时。其中，发热
患儿最常见也最多，占到近八成，
其次是呕吐、腹泻和腹痛患儿。

北京东区儿童医院内科副主
任医师于连红提示， 夏季是手足
口病和疱疹性咽峡炎的高发期，
这两种疾病的共同症状都表现为
发热， 所以在接诊时， 除了量体
温、 观察患儿精神状态、 询问睡
眠和饮食状况外， 医生都会仔细

查看孩子的口腔黏膜、 双手、 双
足、 肛周有无皮疹或疱疹， 咽部
是否有疱疹等。

“即便当时这些部位没有疱
疹、 皮疹也不能大意， 因为这两
种疾病都有潜伏期， 很可能发热
后两到三天才会出现疱疹或皮
疹。” 于主任表示， 基于这个特
点， 医生都会告诉家长回家后一
定要密切观察孩子身体这些部位
的变化。 与此同时， 如果孩子突
然出现睡眠不安、 四肢抖动和咳
喘， 都需要立刻就诊。

另外， 消化不良、 急性胃肠
炎等疾病都可以表现为呕吐、 腹
痛和腹泻， 而呕吐、 腹痛和腹泻
都可能引发脱水， 重度脱水可能
引发休克的严重后果。 “口唇黏
膜干燥、 皮肤弹性变差、 眼泪减
少、 尿量减少、 眼窝凹陷， 这些
都是脱水表现 。” 于主任介绍 ，
此类患儿还需要做血常规、 便常
规等化验帮助判断病情， 医生给
予对症治疗。

护阳健脾祛湿 一个都不能少

明天就是 “大暑” 节气了， “小暑不算热， 大暑正伏天” 一句话点明大暑才是一年中
最热的节气。 时值中伏前后， 正是一年中最为炎热的节气， 全国普遍出现高温天气， 民间
也有 “大暑小暑， 上蒸下煮” 的说法。 在持续的高温天气中， 人体出汗多， 消耗大， 很多
人入伏后体力都有所下降， 常常是 “无病三分虚”， 出现精神疲惫、 食欲不振、 口苦苔腻、
胸腹胀闷、 体重减轻等征象。 今天我们请来首都医科大学附属北京康复医院公益服务科主
任、 中医师娄亚兵， 来和我们聊聊大暑养生那些事儿。

儿科急诊病症发热占八成

由于室内室外冰火两重天、 食物不易保鲜、 孩子抵抗力弱等原
因， 今年暑假， 北京儿童医院的患者数量刷新了今年以来的纪录，
夜急诊亦增长明显。 急诊中， 什么症状突发最多 ？ 如何诊断应对？
记者走访北京儿童医院东区等多家医院获悉， 发烧、 呕吐、 腹痛和腹
泻分别占据了夜急诊疾病的前三名。

在北京-张家口冬季奥林匹
克运动会即将来临之际， 丰台工
商分局积极履职， 加大对奥林匹
克标志的保护力度， 主要采取以
下几方面措施开展奥林匹克标志
保护工作：

一是加强执法人员 《奥林匹
克标志保护条例》 等涉奥法律法
规和冬奥会相关知识的培训 ，
提高基层执法人员发现、 辨别违
法行为的能力； 二是加强与中国
奥 委 会 相 关 部 门 的 沟 通 ， 为
涉 奥案件办理提供强有力的证
据支撑； 三是组织开展奥林匹克
标 志 非 法 使 用 专 项 整 治 ， 严
厉 打击侵犯奥林匹克标志专用
权行为。

今年上半年， 分局共立案查
处4件涉奥案件， 办结2件， 罚没
款合计1.8万元。 已办结的2件案
件的当事人均在未经国际奥委
会、 中国奥委会许可授权的情况

下， 为商业目的擅自使用奥林匹
克标志。 在充分调查取证， 并通
过 《协助调查函》 取得 《中国奥
委会市场开发委员会答复》 后，
丰台分局分别依据 《奥林匹克标
志保护条例》、 《北京市奥林匹
克知识产权保护规定》 给予了相
应处罚。

杨红亮

首都医科大学附属北京康复医院
公益服务科主任 中医师 娄亚兵

本期专家

夏夏季季小小儿儿发发烧烧当当心心疱疱疹疹性性咽咽峡峡炎炎


