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七种体质饮食调养大不同

俗话 “头伏饺子二伏面， 三
伏烙饼卷鸡蛋”。 提示人们三伏
要重视饮食。 以清暑、 益气、 滋
阴生津为主 ， 但不同体质的人
群， 饮食应有有偏颇， 大体上分
以下几种情况。

阳虚体质： 怕冷， 手脚冰凉
此类人怕冷， 肢体不温， 经

常感到背部和膝关节以下寒冷。
阳虚质的人应以温补脾肾、 运动
健身为主。 宜食温热的食物， 比
如荔枝、 龙眼、 生姜、 羊肉等。

痰湿体质： 腰腹部肥满、 肢
体倦怠

此类人多腰腹部肥满， 肢体
沉重倦怠。 调养应以疏肝理气为
主 。 饮食上宜食具有健胃 、 行
气、 活血之物， 如茯苓、 扁豆、
薏苡仁 、 赤小豆 、 陈皮 、 玫瑰
花、 茉莉花、 山楂等。

气虚体质： 四肢倦怠、 肌肉
松软

此类人四肢倦怠 、 肌肉松
软、 不喜运动。 气虚者应以补益
脾肺为主， 更要慎避风邪。 饮食
上宜食性质平和、 偏温之物， 如
西洋参、 扁豆、 山药、 龙眼肉、
莲子等。

阴虚体质 ： 怕热 、 手足心
热、 皮肤油

多为瘦小或瘦长体形的人，
此类人怕热、 手足心热、 皮肤偏
干或偏油 。 养生原则是养阴降
火、 镇静安神， 以饮食调理、 心
神调养为主。 饮食上， 不宜吃温
燥、 辛辣、 香浓的食物。 宜食清
润之物， 如葡萄、 梨、 苦瓜、 黄
瓜、 玉竹、 百合等。

湿热体质： 皮肤偏黄浊
此 类 人 肤 色 多 偏 黄 ， 有

“浊” 而不清爽之感。 调养应以
健脾去湿、 疏肝利胆为主。 饮食
上宜食清淡去湿之物， 如冬瓜、
苦瓜 、 绿豆 、 薏米 、 海带 、 藿

香、 佩兰等。
阳热体质： 面色红润、 体格

壮实
此类人体格壮实 、 面色红

润、 声高气粗。 调养应以生津养
阴为主 。 饮食上宜多食水果蔬
菜， 尤其是黄瓜、 苦瓜、 西瓜、
梨、 苹果、 冰糖等。

平和体质： 健康、 精力旺
此类人胖瘦匀称 、 健壮有

力、 目光有神、 精力充沛。 其养
生原则是协调阴阳， 畅通气血，
促进代谢。 在饮食上没有品种上
的禁忌。

三伏是冬病夏治好时机

三伏贴：
三伏贴是我国传统医学中最

具特色的伏天保健疗法。 应用具
有温经散寒补虚助阳的中药制成
药饼， 在农历初伏、 中伏、 末伏
的第一天， 通过有经验的针灸医
生辨证分析后， 选择特定的穴位
进行贴敷治疗， 可以治疗预防冬
天发作的某些疾病如鼻炎、 气管
炎、 咽炎、 哮喘等， 针对不同疾
病， 选择不同穴位， 保持八小时
即可揭下。 选择三伏天贴敷， 是
因为三伏的这三天是全年阳气最

盛的阶段， 人的肌肤腠理开泄，
药物最容易由皮肤涔入穴位经
络， 能通过经络气血直达病处，
达到最好的效果。

三伏灸：
艾条灸 、 隔姜灸等 ， 艾条

灸、 隔姜灸可起到温经通络， 行
气活血， 祛湿散寒的效果。 其对
慢性支气管炎 、 哮喘 、 慢性咽
炎、 过敏性鼻炎； 颈椎病、 肩周
炎、 腰椎病、 关节炎、 慢性结肠
炎、 过敏性结肠炎、 胃肠功能紊
乱以及平常体弱多病而体质偏寒
者均有良好的治疗效果。

刮痧：
刮痧是用刮痧板蘸刮痧油反

复刮动， 摩擦患者某处皮肤， 以
治疗疾病的一种方法。 通过对经
络穴位的良性刺激， 使局部皮肤
发红充血， 出现青紫色出血点，
从而改善局部微循环， 起到疏通
经络， 舒筋理气， 祛风散寒的作
用， 有助于增强机体抗病能力。
这一方法对治疗颈椎病 、 腰椎
病、 腰肌劳损、 关节炎、 支气管
炎等病效果更好。

拔罐：
拔罐是一种以杯罐作工具，

借热力排去其中的空气产生负
压， 吸着于皮肤， 造成淤血的一
种疗法。 具有疏通经脉， 温经散
寒 、 行气活血 、 止痛消肿等功
效 ， 适宜哮喘 、 风湿痛 、 颈椎
病， 腰椎病、 肩周炎等病， 刮痧
后拔罐效果更佳。

脐疗：
脐疗就是把药物直接贴敷或

用艾灸、 热敷等方法施治于患者
脐部 ， 激发经络之气 ， 疏通气
血， 调理脏腑， 用以预防和治疗
疾病的一种外治疗法 ， 适合虚
证、 寒证和痛证。

三伏适合晚睡早起午补觉

《黄帝内经》 中提到： “夏
三月……夜卧早起”。 人们顺应
夏季昼长夜短的特点， 晚睡早起
午补觉。 到了夏天， 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。 所以， 夏季早上六七点
起床比较好， 睡眠时间不要超过
23点。 午睡有利于气血平衡， 能
补充体力 ， 提高下午的工作效
率。 健康午睡以30～60分钟为宜，
超过1小时则适得其反， 可能干
扰晚上睡眠。

“夏练三伏”因人而异

“冬练三九夏练三伏” 是前
人在长期锻炼中总结出来的经
验， 但也因人而异， 老人运动时
间以半小时内为宜。 夏天运动锻
炼 ， 最 好 在 清 晨 或 傍 晚 较 凉
爽 时 进行 。 推荐三种运动比较
好： （1） 游泳： 水的散热能力
比空气高15倍， 游泳时人体能够
保持体温恒定， 不易中暑； （2）
钓鱼 ： 垂钓需要脑 、 手 、 眼配
合， 静、 意、 动相助， 能解除心
脾燥热； （3） 太极拳： 打太极
拳既能增大肺活量， 又能促进气
血在五脏六腑之间的流动， 有助
于振奋精神。
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健康在线
协协 办办

■健康资讯
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□本报记者 陈曦

伏天护脾胃
苦夏不再苦

丰台工商
齐心并力打好“开墙打洞”治理攻坚战

为落实 “开墙打洞” 治
理， 实现治理新突破， 丰台
工商上下一心 、 齐抓共管 ，
形成了 “牵头有力， 属地尽
责 ， 部门配合 ” 的良好局
面， 为全力打好治理攻坚战
奠定坚实基础。

1.全面统筹、 科学决策。
一是区委区政府高度重视 ，
专门召集属地街乡镇、 相关
委办局召开会议 ， 传达精
神、 研究措施、 层层传导压
力； 二是区领导开展包片督

导， 查问题、 盯细节， “督
帮结合” 切实解决包片地区
的重点、 难点问题； 三是出
台 《丰台区对利用 “开墙打
洞” 房屋从事经营活动相关
处理的指导意见 》， 为 “开
墙打洞” 经营主体处置提供
法律支撑。

2.协同联动， 形成合力。
一是工商 、食药 、公安 、城管
等部门选派人员长期派驻属
地街乡镇， 组成综合执法队
伍，高效推进治理进度；二是

委办局积极响应 “吹哨”，加
强力量驰援，攻克治理难关；
三是畅通部门沟通机制 ，协
调解决认定困难 ， 边界复
杂、 管辖交叉等难题。

3.督改并行， 闭环推进。
一是制定 “发现整治-检查
反馈-再整治-再复查” 的闭
环工作机制， 速查速改， 长
效保持； 二是在区政府层面
和区工商局层面实行双重督
导， 循环覆盖治理工作全链
条， 保障闭环工作机制顺利

进行。
截至目前， 丰台区已完

成 2017年待提升 点 位 治 理
725处 ， 完成 2018年 “开墙
打洞” 治理点位572处。

（张楚凝）

昨昨天天已已经经入入伏伏了了。。 三三伏伏天天是是一一年年中中气气温温最最高高且且又又潮潮湿湿、、 闷闷热热的的
日日子子。。 热热则则汗汗多多，， 体体内内津津液液流流失失，， 血血容容量量减减少少，， 血血液液黏黏稠稠，， 易易形形成成
血血栓栓，， 发发生生疾疾病病；； 热热易易使使人人烦烦躁躁、、 焦焦虑虑、、 抑抑郁郁，， 情情绪绪波波动动；； 潮潮湿湿的的
空空气气中中氧氧含含量量低低，， 体体内内易易缺缺氧氧缺缺血血，， 心心血血管管疾疾病病易易发发生生；； 湿湿困困于于脾脾
胃胃，， 影影响响消消化化，， 使使人人无无食食欲欲，， 腹腹胀胀腹腹泻泻。。 首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京康康
复复医医院院中中医医康康复复中中心心副副主主任任医医师师景景晓晓玲玲介介绍绍，， 三三伏伏天天一一定定注注意意养养生生
方方法法，， 健健康康度度过过苦苦夏夏。。
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多备一双鞋

很多人习惯雨天穿拖
鞋， 觉得方便， 但一段时间
过后， 就会出现腿脚抽筋、
拉肚子、 浑身酸痛等症状，
这是因为脚底受凉所致。

为避免以上情况， 最好
要有一双备用鞋。 如果是步
行或乘公共交通工具， 最好
穿一双晴雨两用的透气鞋，
也可穿塑料鞋或雨鞋， 到达
目的地后再换上舒适保暖的
鞋子。

雨天里， 脚接触雨水，
湿寒之气会趁机侵入， 所以
脚是第一道关卡。 蹚水后洗
完澡最好用热盐水泡泡脚，
驱寒杀菌， 之后用手搓搓脚
底， 直到皮肤微热。

少进“湿热”之品

尽管是雷雨天， 也要少
吃 “热气” 食物。 可以选择
一些除湿的食物， 如薏仁性
凉味甘淡， 有健脾利湿等作
用， 也可以加入饭中同煮，
煮汤、 磨成粉服用或冲泡食
用。 另外， 丝瓜、 木瓜可以
通络去湿 ;马齿苋可去肠胃
湿邪。

防触电避洪水

雷雨天气出行， 不要与
路灯杆、 信号灯杆、 空调室
外机、 落地广告牌等金属部
分接触。 不要靠近或在架空
线和变压器下避雨。

避雨时最好将身上金属
物摘下。 如果一时无处躲
雨， 尽快找一处比较低洼又
不积水的地方， 双脚并拢，
尽量下蹲， 降低高度。 最好
不要蹚水， 如果必须要蹚水
通过的话， 一定要随时观察
所通过的路段附近有没有电
线断落在积水中。

注意收集各种漂浮物，
木盆、 木桶都不失为逃离险
境的好工具。

（孙欢）

暴雨出门
多备一双鞋

朋友圈里一片海

朋友圈里一片海， 近
日， 北京接连几日暴雨不
断， 顶着暴雨等待天晴的
日子里， 大家还是要做好
各类防范。


