
餐桌上的“清凉密码”
吃对了浑身轻快

大暑时节的餐桌， 得像给身
体装了台 “智能空调”， 既要清
走暑热 ， 又不能让寒凉伤了脾
胃， 还得把难缠的湿气赶跑。

清暑食材是 “天然降温贴”
菜市场里刚摘下来的冬瓜， 切几
块煮水当茶， 咕嘟咕嘟喝下去 ，
喉咙里的燥热 “嗖” 地就退了；
荷叶煮粥更是绝配， 清香裹着米
香， 一碗下肚， 连呼吸都带着凉
意。 绿豆汤虽好， 但别贪多， 绿
豆汤性凉， 脾胃弱的人可以扔几
片生姜、 一块陈皮同煮， 中和寒
性， 喝着更安心。

祛湿食材是 “身体除湿机”
总觉得身体沉、 吃饭像嚼蜡？ 赤
小豆和炒过的薏米 （生薏米太
寒， 炒过才温和） 煮成汤， 喝起
来温乎乎的， 湿气仿佛顺着毛孔
悄悄溜走 ； 做菜时撒点生姜更
妙， 它像个小太阳， 能把黏在肠
胃里的湿浊慢慢 “烤干”， 胃口
自然就回来了。

冰饮是 “隐形刺客” 冰西
瓜、 冰奶茶吃下去有多爽， 半夜
肚 子 疼 就 有 多 狼 狈 。 把 它 们
换 成 常 温 的 酸梅汤 、 薄荷茶 ，
润润地滑过喉咙， 暑气消了， 肠
胃也安稳。

作息跟着太阳走
阳气足了精神好

炎热夏季， 白天像被拉长的
橡皮筋， 太阳早早爬上天， 迟迟
不肯下山， 作息也得跟着 “顺时
调整”， 才能躲开暑热的同时护
住阳气。

正午别当 “阳光下的奔跑
者” 午后两三点的太阳最 “泼
辣”， 尽量待在室内。 有事出门
一定把帽子、 遮阳伞安排上， 尤
其护住脑袋———中医说 “头是诸
阳之会”， 被晒狠了容易头晕中
暑。 雨天也别瞎溜达， 室内在开
空调的同时注意多开窗通风， 警
惕湿气偷偷钻进关节。

午时小憩是 “能量快充 ”
中午11点到下午1点， 阳气旺得
像团小火苗， 哪怕趴在桌上眯15
分钟， 也是很好的 “能量快充”。
但注意在空调房里午休可得盖好
肚子， 不给寒气 “可乘之机”。

夏夜睡觉有 “温差秘诀 ”

睡觉时再热也别让空调对着吹一
整夜。 老一辈说 “夏夜宜温足而
凉首 ”， 脚 边 盖 条 薄 被 ， 脑 袋
露在透气处， 既能挡住湿气偷
袭， 又能睡得安稳， 早上醒来浑
身都轻松。

穴位是“随身清凉包”
按一按暑气消

浑身不得劲的时候， 试试按
按身上的 “消暑开关”， 比吹空
调还解乏。

胳膊肘弯的曲池穴提神醒
脑， 屈肘时摸到的小凹陷， 用手
指按下去， 酸酸胀胀的感觉漫开
来， 一两分钟后， 头晕、 胳膊沉
的毛病就减轻了； 小腿内侧的阴
陵泉是祛湿 “猛将”， 每天按两
三次， 每次一分钟， 肚子胀、 拉
肚子这些 “湿症 ” 慢慢就不见
了； 头顶的百会穴更是神奇， 觉
得脑袋昏沉时揉一揉， 像突然推
开了一扇窗， 清爽劲 “呼” 地就
灌满了整个脑袋。

莫拿运动当“出汗机器”
微微汗出最舒服

大热天懒得动？ 其实适度活
动活动， 让汗微微冒出来， 反而
能把湿气 “带” 出体外。 但千万
别在烈日下狂奔， 可以利用清晨
或傍晚， 趁着暑气稍退， 去公园
散散步、 打套太极， 微微汗出最
舒服。 中医说 “汗血同源”， 大
汗淋漓像打开的水龙头， 身体里
的精气都跟着跑了， 那可就得不
偿失了。

运动完别直奔冰饮店和洗冷
水澡。 先拿毛巾擦干汗， 喝口温
盐水润润喉咙， 等心跳平稳了再
去洗澡。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
中医康复中心主管护师

牛向鹏

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

当人体长期处于低温空调环
境，血管收缩，突然进入高温室外
时， 血管迅速扩张可导致血压下
降，从而引发头晕、乏力、胸闷等
症状。 尤其长时间待在低温空调
房、频繁进出温差大的环境，或空
调温度设置过低时， 更容易出现
不适，体质虚弱的人群更需警惕。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

一杯冷饮和一杯热茶， 到底
哪个更解暑？或许你不敢相信，喝
热茶其实是真正解暑的 “法宝”。
饮用热茶能促使毛孔张开， 促进
汗腺的分泌， 体内的大量水分通
过皮肤上的毛孔渗出并蒸发掉，
同时带走体内的热量， 使降温效
果更好。热茶应不超过60℃，否则
会让食道黏膜受到损伤。

一般来说， 当淋巴结肿大伴
有明显疼痛 ， 或摸起来活动度
好， 时大时小， 大多是临近器
官组织或淋巴结自身发生了急
性炎症。 如果淋巴结肿大逐渐严
重， 但不伴疼痛， 活动度差， 应
警惕恶性病变的可能， 要尽快做
彩超检查。

空调温度太低可能冷中暑

天越热越要喝热茶解暑

优先选择亚麻、 真丝材质的
面料， 薄款的棉质面料、 精纺薄
款羊毛面料也是不错选择， 这些
材质吸湿透气性很好； 运动时建
议选择速干类的面料， 可加快汗
液蒸发。 最好选择宽松的版型，
面料与皮肤之间的空气层足够
大， 可以增加空气对流散热。

要警惕无痛感的淋巴结肿大

夏天这样穿衣更凉快

中医解暑有妙招

暑假这样帮孩子管好电子产品
□本报记者 盛丽 通讯员 刘美辰

关注未成年人暑期触网安全

未成年人接触网络的年龄越
来越低， 触网载体的多样性、 不
良信息的诱导性、 未成年人的易
受影响性， 给未成年人网络保护
带来全新挑战。 未成年人在互联
网中可能遇到的网络风险有以下
几种：

不良信息侵害风险 网络信
息庞杂多样、 良莠不齐， 未成年
人对网络信息辨别能力有限， 出
于好奇或是无意间的点击， 可能
让孩子接触到暴力或其它不适当
的内容。

网络欺凌以及隐私泄露等侵
权风险 暑假期间， 孩子们有更
多的时间与线下交往的朋友或线
上的陌生人在线互动， 但这可能
增加网络欺凌或隐私泄露的风
险。 根据司法实践中关于未成年
人网络侵权案件的审理情况， 未
成年人既有涉及网络欺凌、 个人
信息、 个人隐私等人格权侵权行
为的受害者， 也有侵权行为的加
害者， 如未成年人在校内等线下
场景产生冲突后， 转而在网络中
互相攻击、 实施网络暴力、 公布
他人个人信息等引发纠纷， 反映
出部分未成年人存在网络素养不

足、 网络言论失范等问题。
深度伪造 随着人工智能技

术的发展， 一些网络软件可以生
成极其逼真的虚假视频、 图片和
声音， 使得辨别真假变得非常困
难。 未成年人可能会在不知情的
情况下接触到这些伪造内容， 甚
至被欺骗或伤害。

电信诈骗 随着暑期来临 ，
学生上网 、 独处时间增加， 电
信网络诈骗这一 “隐形威胁” 也
悄然逼近未成年人， 从传统电话
诈 骗 、 冒 充 公 检 法 或 熟 人 诈
骗再到AI技术伪造， 诈骗手段花
样翻新。

暑期网络安全自护指南

警惕网络沉迷 在使用电子
设备前家长要和未成年人共同制
定上网规则， 在使用时长、 使用
权限 、 消费权限等方面进行限

制， 防止因为一时的放纵而陷入
到网络沉迷中。 对家长来说， 要
加强亲子沟通， 关注孩子上网内
容 ， 避免将手机作为 “电子保
姆”， 多引导孩子参与户外活动。

拒绝网络欺凌 面对欺凌要
勇敢说 “不”。 未成年人若遭遇
辱骂、 威胁或隐私泄露， 要立即
保存证据 （聊天记录、 截图等），
向家长 、 老师或警方求助 。 此
外， 还可以使用技术工具， 在软
件中使用 “屏蔽陌生人” “内容
举报”、 设置隐私权限， 阻断欺
凌渠道。

保护个人信息 未成年人要
时刻保持警惕， 不随意透露自己
及他人的姓名、 学校、 家庭住址
等敏感信息， 避免点击陌生链接
或下载不明APP。

防范交友风险 未成年人在
网络交友时要保持谨慎， 不轻信
网友的邀约， 拒绝发送个人信息

和私密照片。
警惕 “免费陷阱” 家长及

未成年人均需妥善保管支付密
码， 不向陌生账户、 未经核实的
陌生网站、 APP、 二维码转账。

正确引导使用电子产品

家长要以引导、 关爱、 平等
的方式对待孩子， 培养孩子良好
的上网习惯， 加强未成年人网
络保护 。 不要通过 “戒网”“断
网” 等简单粗暴方式将未成年人
隔绝在网络之外， 而是要营造健
康文明、安全放心的网络环境。

《未成年人网络保护条例》
也明确规定， 父母要主动加强家
教家风建设， 提升自身的网络素
养， 加强对未成年人的教育、 示
范、 引导和监督， 合理使用并指
导未成年人使用网络保护软件、
智能终端产品等。

让身体自生清凉

担心使用电子产品影响孩子的专注度与学习能力， 害怕网络不良信息宣扬低俗价值观等
对孩子造成不良影响……暑期， 不少家长有这样的担忧， 也容易因电子产品的使用问题而产
生亲子矛盾。 近日， 朝阳区人民法院法官介绍了未成年人在互联网中可能遇到的网络风险，
并进行安全提示。

大暑一到 ， 暑气和
湿 气 就 像 一 对 调 皮 的
“捣蛋鬼”， 总在不经意
间让人没胃口 、 心烦气
躁， 连肠胃都跟着闹起
小脾气。 首都医科大学
附属北京康复医院中医
康复中心主管护师牛向
鹏介绍， 中医养生智慧
为我们备好了 “顺时养
生指南 ” ， 从餐桌到作
息， 跟着做就能舒舒服
服和夏天 “和平相处”。


