
夏季话养生
高邮市中医医院 治未病科 主任中医师 阎勤

“夏三月,此谓蕃秀,天地气
交,万物华实,夜卧早起,无厌于
天,使志无怒,使华英成秀,使气
得泄,若所爱在外,此夏气之应,
养长之道也。逆之则伤心，秋为
痎疟，奉生者少，冬至重病”（《素
问·四气调神论》）。

精神养生
盛夏季节，气候炎热，人容

易心烦气燥，因此应注意调整
情绪，既不可因事暴怒，也应避
免因事物繁多而生厌倦。争取
保持心气平和，气机宣畅。

生活起居
夏季作息，一般宜晚些入

睡，早点起床，以顺应自然界
阳盛阴虚的变化。夏季由于晚
睡早起，相对睡眠不足，所以
在经过一上午的学习和工作时，可能有
疲劳之感，需要午休做适当的补偿。夏
天需要睡眠时，注意不宜让电扇直吹。
睡觉前也不宜乘凉太晚，更不宜在水亭
中、树荫下、过道中、凉台上乘凉。

用电扇取凉时，要注意吹风不宜过
大，不宜对人直吹，不宜持续固定对身
体某个部位吹风，对于小儿、老人、身体
虚弱的人，更宜少用电扇吹风。

空调在夏季的使用越来越多，无论
是在办公、休闲、购物等场所，还是在家
庭中，应科学使用空调，避免对健康带来
不利影响。应定期清洗空调过滤网以防
细菌病毒孳生，空调使用时间不宜太长，
最好在2小时后开窗换气，降低室内有
毒气体的浓度。尽量缩小室内外的温差，
不要过分贪凉，空调一般设置在 26—
28℃即可。全身大汗时，不要马上进入空
调房间，以免身体毛孔突然收缩，受凉引
致感冒；避免空调直吹面部。不要长时间
待在空调室内，应做些户外活动，活动筋
骨，吸入一些新鲜空气。要让皮肤有流汗
的机会，使毛孔通畅，加快新陈代谢。

饮食调理
夏季机体营养素消耗增加，人体对

蛋白质、水、无机盐、维生素及微量元素
的需求有所增加。应保证蛋白质的摄
入，可选择鱼、肉、蛋、牛奶等动物蛋白
和豆制品等植物蛋白。注意补充维生
素，多吃新鲜蔬菜和水果，如西瓜、西红
柿、杨梅、甜瓜等；补充足量的水和无机

盐，可食用含钾高的食
物，如水果、蔬菜、豆类或
豆制品、海带、蛋类等。尽
量选择具有清热解暑利
湿的食物，如西瓜、苦瓜、
绿豆等。

避免过食辛辣和肥甘
油腻之品，避免贪凉饮冷，
摄入过多的冰冻低温食品
和饮料。

运动养生
夏季气温高，湿度大，

活动后出汗明显增多，因
此，夏季运动既要起到锻炼身体的效果，
还应注意预防中暑。

注意选择运动的时间。一般而言，夏季
宜在清晨、傍晚和夜间运动。夏季中午是一
天气温最高阳光强烈的时候，运动要避开
中午。清晨天气虽然凉爽，但空气中污染物
较多，因此在黄昏运动会对身体更为有益。

注意选择运动地点。夏季运动时，应
当选择空气清新凉爽的场所，如有树和
有水的地方。

注意选择运动方式。不宜进行对抗性
强、活动量大的活动，宜选择休闲与运动相
结合的方式，如钓鱼、游泳、慢跑、太极拳等。

运动后不宜喝冰冻饮料、不宜立即
洗冷水澡、不宜进入温度过低的房间、不
宜直接吹电扇或使用空调。
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如何预防泌尿系结石
高邮市中医医院 名医馆 主任中医师 丁国培

泌尿系结石是常见病，
多发病，其发病率为1-5％
左右，其好发部位依次为
肾、输尿管、膀胱、尿道；男
患者多于女患者，二者的比
例为2：1，为什么男性发病率高？一是男女尿路解剖
结构不同，男性尿道细又长；二是男
女两性的生活习惯以及工作环境有
差异，男性更容易摄入肉类等动物蛋
白；三是雄性激素有增加草酸形成的
作用。其中大约25％的患者需要住院
治疗，严重影响了患者的身体健康和
生活质量。虽然目前的手术方法几乎
能够解决所有的结石，但高额的手术
费用、手术并发症、结石的高复发率，
以及结石堵塞、刺激引起的输尿管息
肉狭窄，肾功能衰竭等远期并发症，
仍然是非常棘手的问题；同时，也存
在预防措施不到位的问题。

泌尿系结石以小便排出砂石为主症，或排尿时突
然中断，尿道窘迫疼痛，腰腹绞痛难忍为主要临床表
现。肾绞痛可谓是“天下第一痛”，无论是输尿管上、
中、下端结石，还是在肾上盏、肾下盏和肾盂结石，其
急性发作时，结石部位的痉挛疼痛，都能让病人有冷
汗如雨或生不如死的感觉，现代医学在缓解疼痛方面
有独特的优势。

泌尿系结石属中医的“石淋”范畴，准确的中医药
辨证论治和辨病论治，能有效促进直径6mm以下的泌
尿系结石排出体外。泌尿系结石患者在手术前应用中医
药治疗，可以促进结石排出，部分患者甚至可以避免手
术治疗；术后应用中医药治疗，可以促进残石排出，改善
血尿，促进肾功能恢复，缓解术后肾绞痛；而中医药的防
石作用，可以应用于愈后患者，以降低结石复发率。

如何预防肾结石：
1.多喝水，喝优质水。喝水少、水质差最易引

发结石。常见的肾结石，就与长时间喝水不足有
关。人体70％的成分是水，其代谢、排毒都需要
大量水分，饮水太少，会导致尿液浓缩易引起结
石。建议成人每天喝水要达到 2000-3000毫
升。特别是夏天高温天气，暴露于阳光下时间
长，加之大量出汗，尿液浓缩使晶体过度饱和，
使泌尿系结石发病率大大增加，饮水量亦应较
平常增多。

2.少吃盐。吃得太咸后，体内的高盐分从尿
液中排出时，也会增加钙排出量，使尿钙升高，
易在尿液中与草酸结合形成结石。做菜时应咸
淡适中，少吃咸菜、酱类等高盐食物。限制钠盐
的摄入，推荐钠盐的摄入量应在每天3克以下。

3.饮食宜清淡。经常吃肉太多甚至拿肉当主
食而摄取过多高蛋白食物的人；另外吃嘌呤高
如动物内脏、海鲜的人；饮食中油水太多也易患
肾结石。因蛋白质在体内消化代谢后，会增加尿

液酸性；嘌呤的代谢产物也
是尿酸；脂肪会阻碍尿酸的
代谢，导致血液中尿酸浓度
增加。身体为平衡尿液酸碱
度，会释放碱性钙，钙与尿

酸便会在泌尿系中形成结石；成人每天需 60-80克
蛋白质，可适当增加水果、蔬菜，并相应减少肉
类和含嘌呤高的食物。食油每人每天控制在
25克以内。

4.多活动、利康复。泌尿系结石患者应适
当多活动，常慢跑、散步对康复有益。体力好的
时候还可以原地跳跃，有利于预防泌尿系结石
复发。少动及臥床不利于结石向下活动。常洗
热水澡可以放松全身的神经和肌肉，对排石有
利。有时在活动或洗澡时，会突然感到腰部及
下腹部疼痛，此时不宜紧张，这可能是结石向
下活动的表现，当痛感突然消失时，说明结石
已到膀胱。
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夏季祛暑中成药合理使用介绍
高邮市中医医院 内科 主任中医师 李大卓

夏日，不耐炎热盛暑且调护
失宜之人，可致暑病，现今常用
祛暑中成药较多，一部分患者平
时得病，不去就医，而自行选药，
常致病证加重而延误康复。有鉴
于此，现就夏日常用几种祛暑中
成药的合理使用谈谈认识。

一、十滴水（又名救急十滴
水）：根据《北京市中成方选集》
收集的经验方配制而成。具有祛
暑却邪之功效，适用于中暑、霍
乱、绞肠痧等，见呕吐恶心、胸
闷、腹痛腹泻等。用法每服一支，温开水送
服，如症状不解，四至六小时后重复使用。

二、藿香正气水（丸或软胶囊）：根据《太
平惠民和剂局方》藿香正气散加减制成。具
有祛暑化湿、解表和中、主治内蕴湿滞、受暑
感寒引起的恶寒发热、头痛无汗、四肢酸楚、
恶心、吐泻等症。用法：每服壹支，日服2-3
次，重者加量。酒精过敏或不耐酒精者可用
藿香正气丸（或软胶囊），每次 1.5-3克（软
胶囊每次服2粒），日服2-3次。

三、纯阳正气丸：具有温散寒湿之
功。主治暑天感寒受湿，腹痛吐泻、胸膈
胀满、头痛恶寒、肢体酸重等。从药物组
成上看纯阳正气与藿香正气是属同类，
然用药重于藿香正气，所以适用于暑天
感寒受湿之重证。用法，每服 1.5-3克，
日服 2-3次，一日不效，应立即去医院诊
治，不可延误。

四、人丹：具有祛暑止呕之功。适用于由
暑热所伤而致头昏目眩、发热、恶心呕吐、或
腹痛泄泻等，也可用于晕车、晕船、水土不服
等。用法每次15粒-20粒，一日2-3次。

五、清开灵滴丸：是古代成药“安吕牛
黄丸”变化而来。具有清热解毒、醒脑开窍
之功用。主治夏季外感邪毒而致发热、头

痛、或高热不退、昏昏欲睡、
咽痛等。用法每次10粒，一
日3次或4次。

六、和胃止痛胶囊（中
医院自制），主治夏日感寒
（空调温度太低、食用冷物）
而致脘腹疼痛阵作，得温痛
减，或恶心欲吐等。用法：和
胃止痛胶囊每次4粒，一日
3次。必须排除外科急腹症。

七、清凉油：具有清暑
解毒辟秽开窍之功用。主治

暑热引起的头痛、头昏、恶心欲吐、胸闷、腹
痛等。使用方法：外用头痛、头昏者可用少
许涂于两颞或前额部，腹痛者可涂于脐部。

以上几种临床最常用，还有一些各地
方及医院自行配制的解暑之剂，其用药及
功能均大同小异。因为此类制品大多由芳
香、温燥、矿石类药配制而成，所以孕妇禁
用、平素气虚、阴虚人慎用。如果患有暑病
者，一定要认清症候，对症下药，尽量在医
生指导下使用，并合理掌握用药剂量，不
可任行加用，短时间内如不效，应立即去
医院就诊，以免贻误病情。
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盛夏养生防中暑
高邮市中医医院 急诊科 主治中医师 顾瑞伟

正常人体产热和散热
处于动态平衡，维持体温在
37℃左右。当人运动时，机
体代谢增速而产热增加。人
体借助血管扩张、皮肤汗腺
分泌增加、呼吸加快等将体内热量送达体
表，通过辐射、传导、对流及蒸发等方式散
热，以保持体温在正常范围内。在高温环
境中，尤其当温度较高、通风不良以及机
体热适应能力降低时，可造成体温调节障
碍、水盐代谢紊乱及神经系统功能损害等
一系列症状而发生中暑。中暑是盛夏季节
的常见病、多发病之一。除了高温、烈日暴
晒因素外，工作强度过大、时间过长、睡眠
不足、过度疲劳等均为中暑的常见诱因。

中暑的分型
医学上一般根据临床表现的轻重，将

中暑分为先兆中暑、轻症中暑和重症中暑。
先兆中暑
在高温环境下活动一定时间后，出现大量出汗、

口渴、头昏、耳鸣、胸闷、心悸、恶心、四肢无力等症
状，体温正常或略有升高（不超过37.5℃）即为先兆
中暑。此时如及时离开高温环境，转移到通风处安静
休息，适当补充水和盐分，短时间内症状即可消失。

轻症中暑
除上述症状加重外，体温往往在 38℃以上，出

现面色潮红、大量出汗、皮肤灼热等表现或出现四
肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快等早期周围
循环衰竭表现，即为轻症中暑。此时如能及时有效
处理，往往可在数小时内恢复正常。

重症中暑
根据临床表现特点，分为热痉挛、热衰竭、日射

病和热射病 4种类型。热痉挛类型多发生于大量
出汗后，盐分补充不足致血中氯化钠浓度急速明显
降低，常感到四肢无力，阵发性肌肉痉挛和疼痛，以
腓肠肌痉挛最为多见，体温正常；热衰竭类型常发
生于老年人、产妇以及一时未能适应高温气候和环
境的人。由于大量出汗导致水、盐丢失，外周血管扩

张引起血容量不足。主要症
状为皮肤苍白、皮肤湿冷、
脉搏细速、血压下降、晕厥、
神志模糊，体温基本正常；
日射病类型的发生原因多

为强烈热辐射作用头部，造成脑组织
的充血、水肿，出现剧烈头痛、头晕、眼
花、耳鸣、恶心呕吐、烦躁不安等症状，
体温多不升高；热射病多为在高温环
境中从事体力劳动的时间较长，身体
产热过多而散热不足，导致体温急剧
升高，发病早期表现为头疼、头昏、全
身无力、多汗，不久后体温迅速升高，
可高达 41℃以上，出现颜面潮红、皮
肤干燥无汗、神志渐转模糊症状，严重
者可出现休克。

中暑的预防
尽量避免长时间在烈日下活动。外出时最好穿

浅色、宽松的衣服，戴宽边帽或打遮阳伞。室内保持
通风，可借助空调来降温，但空调温度不宜过低。在
空调环境中工作一段时间后应抽时间到室外活动，
进行耐热锻炼。耐热能力较差、身体疲劳或患病时，
不要参加剧烈活动，要注意及时补充水分和增强营
养，提高身体的适应能力。

中暑的急救
立即将患者离开高温环境，移至通风良好的阴

凉处；密切观察患者体温、脉搏、呼吸、血压和意识
变化；补充含盐饮料或绿豆汤、酸梅汤、凉茶等。酌
情使用清凉油、人丹、藿香正气水等药物，可将清凉
油涂双侧太阳穴并轻轻按摩。如中暑症状较重应尽
快送往医院进行救治。
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