
夏季养生如何调理肠胃
专家:应当做到三戒三宜

一戒过食生冷

夏季，在气温升高的同时，大自然的
阳气也日渐旺盛，自然界的湿度也随之增
加。相应地，人体内的湿气也会相应增
加。所以，人们往往食欲不振，总喜欢吃
点清凉爽口的东西，因此，各种冷饮、凉
食、凉菜便大行其道。虽凉食爽口，但过
食则损伤脾胃阳气，加重体内的湿气，则
食欲更差，同时可以出现胃脘胀闷，大便
稀溏等症状。

二戒过食辛辣

辛辣之物，有化湿通气的作用，因此
可以增加食欲。麻辣烫、烤肉等更是很多
人喜欢的食物。夏天阳气旺盛，而阳气性
动上行而散。有的人天气一热便觉得身
软乏力，多汗，精神不振，便是因为阳气过
盛，汗出过多，致气阴两伤。如果再过食
辛辣，辛能散气，热能伤阴，会加重人体气
阴的损伤。虽然有爽口之效，但却埋下了
耗气伤阴的隐患。

三戒多食暴饮

天气炎热，脾胃湿气渐盛，湿困脾胃，
导致食欲不振，而汗出过多，又可损伤气
阴，所以人体胃肠的消化功能明显下降。
因为天气炎热，人们喜欢边吃宵夜边纳
凉，无形之中便会多食暴饮。胃肠功能本
就下降，再加多食暴饮，则胃肠的负担更
重，容易导致胃肠功能紊乱。

说了三戒，我们再来看看三宜。

一宜多食泡菜

泡菜是选用白菜、甘蓝，或圆白菜及
其他调料等，经过渍泡，在乳酸杆菌的作
用下进行发酵而成。泡菜味道咸酸，口感
脆嫩，色泽鲜亮，香气扑鼻，有开胃提神，
醒酒去腻的作用，不但能增进食欲、帮助
消化，还可以促进人体对铁元素的吸收。
酸菜发酵是乳酸杆菌分解白菜中糖类产
生乳酸的结果。乳酸是一种有机酸，它被
人体吸收后能增进食欲，促进消化，同时，
白菜变酸，其所含营养成分不易损失。此
外，泡菜味酸，有养阴生津之效，与夏天气
阴损伤颇为相宜。

二宜多食芥末

夏季天气炎热，暑湿较盛，各种凉菜、
凉面或是凉皮又容易损伤脾胃，致使湿气
留滞于脾胃。再加上各种冷饮和水果，吃
多了也会生湿生痰，影响消化。芥末在中
药中名为白芥子，有温化痰湿的作用。如
果在拌凉菜、凉面或是凉皮时，加点芥末，
一来可以调味，二来可以起到温脾暖胃，
帮助消化，祛湿化痰的作用。此外，常吃
芥末的人都有一个体会，就是吃下芥末
后，一股辛辣之味直冲头面，虽然有点难
受，但过后可使头脑清醒。所以人们在夏
季时，不妨多吃点芥末。

三宜多食豆类

众所周知，绿豆有清热解暑的功效。
而且豆类富含蛋白质，而且含有不饱和脂
肪酸以及各种维生素。与肉类所含的饱
和脂肪酸相比，不饱和脂肪酸对人体更有
益。另外，夏季，豆芽也是不错的蔬菜。
豆芽可以作菜吃，也可作汤。在旧社会的
缫丝厂里有个规定，就是凡是在厂里上班
的工人，必须每天吃豆芽。为什么呢？因
为缫丝厂的工作环境潮湿闷热，而豆芽有
清热解暑利湿的作用。所以，这可以说是
一种劳动保护吧。因此，大家在夏季应注
意多吃点豆类，可以有效解除夏季湿闷天
气对人的影响。 （综合）

高血压患者常常会被医生告知起床
动作需要缓慢，尤其是老年高血压患者，
那么究竟是什么原因呢？

首先，我们要了解与之密切相关的一
个医学名词——直立性低血压，又称体位
性低血压。简单地说，就是人躺着或坐着
或蹲着，然后突然站起时，3分钟内收缩压
下降≥20mmHg、舒张压下降≥10mmHg，
感觉头晕或晕厥等。

这是因为体位突然改变成直立位时，
受重力影响，大量血液流向下肢和腹腔，
造成回心血量减少，血压突然下降，并产
生一系列危害健康的症状，一般发生在站
立数秒内。老年高血压患者需服用多种
降压药控制血压，而且老年患者血压自我
调节的能力也有不同程度的下降。

因此，有直立性低血压风险的人群，
包括老年人、长时间卧床者、服用降压药
尤其是多种药物联合降压治疗者，均应注
意。无论是躺着，还是坐着、蹲着，在需要
站起时，都要十分小心。

正确的起床过程应该是四肢伸展开，
在床上坐起，双脚先于床边下垂，然后扶
床边慢慢站起，等到感觉无不适后再缓慢
行动。

此外，除了起床，其他从坐或蹲的体
位站立时，如小便、大便后直立性低血压
更严重，故更应注意动作缓慢，扶靠周围
物体，避免摔倒。

除此之外，高血压患者在日常生活
中，还应坚持以下生活方式：

1、减少钠盐摄入：每人每天食入食盐

不超过 5克（一啤酒瓶盖的盐量），注意咸
菜、味精、酱油、醋等含盐调味品的摄入。

2、减轻体重：保持体重指数（BMI）<
24kg/m2，腰 围（男）<90cm，腰 围 ( 女) <
85cm。

3、适量运动：规律的中等强度运动，
每次 30分钟，每周 5～7次；运动时注意保
暖；避开心血管事件的高发时段，选择下
午或傍晚进行锻炼；穿着舒适，选择安全
场所；切勿空腹运动，以免发生低血糖；生
病或运动中感觉不适时应停止运动。

4、戒烟、避免被动吸烟：戒烟后，除血
压下降外，降压药的疗效也会大为改善。

5、限制饮酒：饮酒者脑卒中风险增
加，推荐不饮酒。饮酒者应戒酒，或尽可
能减少饮酒的量。

6、保持心理平衡：减轻精神压力，保
持心情愉悦。

7、注意血压自我管理：定期测量血
压，定时服用降压药，按时就医。

此外，血压急剧上升或剧烈波动，都
会引发危险，甚至危及生命。因此，生活
中应注意避免该类事件的发生。如平时
要多吃含粗纤维的食物，预防便秘；尽量
避免需暂时屏气一蹴而就的活动，如搬重
物等；寒冷的日子尽可能用温水洗脸；洗
澡前后及洗澡时环境和水温差别不宜太
大；采用盆浴、且浴盆较深时，建议只浸泡
到胸部以下。总之，任何可能引起血压升
高的事件都应引起重视。

（综合）

起床动作越慢越好？这类患者必须小心
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暑季，天气炎热，也是胃
肠道疾病高发的季节。那么
如何做才能有效地调整胃肠
功能，预防胃肠疾病呢？北
京中医药大学东方医院消化
内科主任李军祥提示：应当
做到三戒三宜。


