
一粥加一水 祛湿补血最养人
都说千寒易除，一湿难去。这主要是因为，

湿气和寒气不同，湿气是需要通过脾胃运化才
能代谢出去的，但大多数人不懂这一点，只顾排
汗，排水，其实这样是去不掉湿气的。

要祛湿，需先调脾胃。脾胃是运化水湿的
“大总管”。我们平时喝的水满足人体需要，滋润
到全身，就像浇花一样。但当脾胃失调，水分排
不出去停留在体内，就容易形成湿气。

一粥加一水。一粥就是小米粥。小米最养
人，健脾养胃，清热解渴助眠，同时小米最适合
熬粥，淀粉经过糊化后，绵软柔滑，非常好消化，
任何年龄群体的人都适合。

一水就是红豆薏米水。红豆薏米水祛湿补
血，薏米要选没有霉味，软糯一点，这样煮出的薏
米水有着浓浓的米香。红豆以赤小豆为优，每次
各取50克，放进炖锅里，煮成汤，但记住，不能放
糖，一旦放了糖，祛湿补血的功效就打折扣了。

十个女人九个寒，内湿对于女性的伤害，比
寒更要大。所以女性用这个方法更为适宜。但请
记住，持之以恒才会有实效。

有很多人煮红豆薏米会遇到过这个情况：
薏米很硬，红豆也很硬，如果放在锅里一直熬，
大概熬一个多小时还不烂，很浪费火或者电，而
且搞不好还会把水烧干，造成糊底。

推荐大家两种方法，不用费力煮就能吃到
柔软的红豆薏米。第一种方法：是在锅里加进足
够的水，烧开后熄火，让薏米和红豆在锅里焖半
个小时，再开火，烧开后再焖半个小时，就煮成
了。

第二种方法：把现在家里不常用的保温瓶
洗干净，把薏米和红豆放在里面，再倒进开水，
塞紧瓶头闷着，每天晚上弄好，早晨起来就是粥
了，正好当早餐喝。

高温出行，注意三点
一年中最热的一段时间里，持续的高温环

境考验着人们的承受力。提醒大家，高温天气出
行，要注意以下三点：

第一，尽量避免在强烈阳光下进行户外活
动，特别是午后高温时段；避免长时间在阳光下
曝晒，同时采取防晒措施；穿浅色服装，带遮阳
帽、草帽或打遮阳伞。多喝水，特别是盐开水，但
不要过多喝冷饮，以免影响消化功能；多吃能预
防中暑的新鲜蔬果，比如西红柿、西瓜、苦瓜、
桃、乌梅、黄瓜等。随身携带防暑药物，如清凉
油、风油精等。

第二，高温天气时行车时间不宜过长，应每
隔 2小时或行驶一段路程后适当停车休息，同
时检查轮胎温度和胎压是否过高。当发现轮胎
过热而胎压上升时，应将车停到阴凉处或树荫
下，让轮胎自然降温、降压，不可放气或泼冷水，
以免发生爆胎等事故。另外，高温天气驾车极易
使人困乏，车主切勿疲劳驾驶，也不能开着空调
在车内休息。

第三，在太阳的曝晒下，车内温度最高可达
到 80摄氏度以上，车内打火机、香水等很容易
爆炸或燃烧。因此，车内不能放打火机、香水等
易燃易爆物品，尤其是在阳光直射的挡风玻璃
下。另外，老花镜、水晶等饰品，容易把光线聚
焦，从而点燃其他物品，车主要注意。
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立秋暑未休 养肺莫悲秋
昨天是二十四节气中的立秋，立秋

又名交秋，代表暑秋交替的意思，预示着
暑热渐退、秋季到来。立秋时节，天高气
爽，月明风清，自然界阳气逐渐敛降，阳
消阴长，天气开始慢慢变得凉爽。由于我
国幅员辽阔，各地纬度、海拔不同，真正
入秋的时间先后不一，尤其南方地区立
秋虽至而秋未至。中医认为立秋后秋气
应肺，秋燥渐显，理应养肺润肺，但目前
广东地区仍处长夏，暑热之气仍然明显。
广东省中医院珠海医院治未病中心专家
成杰辉认为，在这夏秋交季、阴阳消长之
时，养生调理应从消暑清热逐渐向滋阴
养肺过度，重点顺应阳气的敛降，避免身
体的过度耗伤。

●立秋转季防面瘫
立秋处于三伏中的末伏前后，正如

俗话所说“三伏带一秋，还有二十四个秋
老虎”，岭南地区大多暑热未消，加之立
秋以后昼夜温差逐渐增大，这个时期身
体既容易被暑热所伤，也容易因风寒侵
袭而出现各种不适。立秋时节雨水仍较
多，天气容易变化，尤其夜晚气温下降，
凉风来袭或是下雨后很容易感受风寒，
出现恶寒头痛、肌肉酸痛、腹痛腹泻等症
状。白天气温炎热，宜穿着清爽的夏装，
出门前应提前做好防晒措施，并密切关
注天气变化，随身携带雨具和薄外套以
免淋雨着凉。

此外，立秋时期也是面瘫的高发时
节，尤其随着夜幕降临人体阳气从外往
里收，此时体表腠理偏虚、御寒能力下
降，过度吹风纳凉，风寒之邪侵袭头面则
可致面瘫。面瘫不会对生命健康造成重
大威胁，但治疗不及时或疗效不佳则会
影响容貌。因此，立秋转季使用空调应注
意温度不宜过低，特别是空调风口或电

扇冷风切忌正对头面直吹，醉酒、疲劳、
汗出、洗浴后也不宜当风而吹，熟睡时头
面受凉、冷风直吹则更易犯病。

●减辛增酸收肺气
《素问·脏气法时论》曰：“肺主秋……

肺收敛，急食酸以收之”，立秋过后肺金当
令，虽然此时伏热未尽，但大自然的阳气
逐渐降敛，此时养生需顺势而为，应秋气
之降。成杰辉介绍，辛味发散泻肺气，酸味
主收降肺气，诸如姜、葱、蒜、韭菜、辣椒、胡
椒之品辛香宣散而泻肺伤阴，在立秋之后
不宜多食，若仅作为烹饪配料，酌情少许
亦无不可。诸如乌梅、山楂、杨桃、苹果、柚
子等酸甘生津之品可适当多食，有敛肺酸
收之效，以使肺气平降。

此外，夏秋交替之时暑热未退，户外
工作者常常难耐高温、汗出较多，绿豆
汤、酸梅汤、菊花茶等消暑饮品亦当常备
以防暑伤。经过炎炎夏日暑湿所伤，许多
人的脾胃功能有所减弱，此时饮食仍宜
温食，不宜过饱，可少吃多餐，过于肥甘
厚腻的食品难以消化，冷食容易损伤脾
胃，都应该尽量避免。粳米、小米、糯米具
有健脾胃、益中气的功效，可适当补充。
脾胃在五行属土，此时饮食顾护脾胃恰
是应于秋气培土生金、因时制宜的养生
之道。

●调畅情志莫悲秋
肺属金，在志为忧。人与天地相参，

随着立秋来临天地间阳气慢慢收降，人
的情绪也容易变得不稳定。素体肺气偏
虚之人，有时候不知不觉情绪就莫名低
落起来。尤其上了年纪的独居老人容易
衍生垂暮、凄凉之感，睹物思人，更是牵
挂远方的儿女；更年期妇女容易感叹年
华老去、容颜不再，情绪相当敏感，常常
悲伤失落；工作生活压力大的中青年人，

遇到小事容易感到诸事不顺，才华不能
施展，情绪压抑，郁闷难舒等等。

立秋过后，调摄精神确是养生的要
务，如《素问·四气调神大论》所云：“使志
安宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无
外其志，使肺气清”。谁都想“安宁致远，
心绪平静”，但情志调养并非单靠个人努
力就能轻易做到。但愿远离家乡、在外打
工的孩子别忘了多给家里的老父母打电
话、发短信，捎去问候和关爱以减其秋
思。同一屋檐下，老夫老妻之间亦当相互
包容、相互扶持，子女和父母之间应当增
加沟通和互动，互助互爱，共渡难关。努
力拼搏的年轻人，不要光埋头苦干，应当
多与上司和同事交流意见共创佳绩，工
作之余多与家人、朋友谈心放松，劳逸结
合才能保持积极进取的动力。

●加强锻炼健体魄
经过夏季高温的炙烤，人体能量消

耗较大，机体免疫力往往下降，现又值季
节交替之时，老人、小孩及体弱者对气候
变化的适应能力常常不足而更易生病。
秋季是传染病高发的季节，从立秋开始
加强锻炼，能强健体魄，增强机体抗病能
力。首先宜“早卧早起，与鸡俱兴”。早卧
能顺应阳气收降，早起则利于肺气宣发，
让人精神饱满，精力充沛。早上起床后宜
到室外活动，配合各种拳操动作，进行有
节律的呼吸调息，吐故纳新，能改善肺部
功能，增强体质。另外，立秋过后早晚气
温相对凉爽，正是进行体育锻炼的好时
候，适宜开展各种运动锻炼，如跑步、打
球、游泳、做操、武术、跳舞等，随着时间
的推移逐渐增加运动量。但要注意的是
此时运动强度不宜过剧，因为“秋主收
降”，运动过剧出汗太多，会增加机体耗
伤，也不利于阳气敛降。

游泳抽筋，自救有道
炎炎夏日，游泳是最凉爽的运动休闲

方式了。但游泳时，可能会遇到抽筋，这是
为什么呢？

一是没有做足够的热身运动，突然跳
到水里，较低的水温刺激皮肤、肌肉血管
产生收缩，可导致抽筋；二是运动时间过
长，能量消耗过多，乳酸在肌肉内累积，引
起抽筋；三是水温太低也会刺激肌肉，发
生肌肉痉挛；四是游泳时动作太快，肌肉
的收缩与舒张的协调性发生紊乱，也会引
起抽筋。

游泳时遇到腿脚抽筋，注意一定要保
持冷静，不能慌乱，迅速判明自己所处位
置。若在浅水区或者离岸较近的地方，要
立即上岸，擦干身体，以站立姿势用力伸

蹬，或用手把足拇趾往上掰，并按摩小腿
来缓解。

如果是在深水区，应该一面呼救，一
面采取自救措施。如脚趾抽筋，可以将腿
屈曲，向抽筋反方向用力将足趾反复拉开
扳直；脚掌抽筋时，迅速用手扳起脚尖，使
足背屈曲，另一手用力按揉脚掌抽筋部
位；如果是最常见的小腿抽筋，可以先吸
一口气，仰浮在水面上，用抽筋腿对侧的
手，握住抽筋腿的脚趾，并将其向身体方
向牵拉，同时用另一手掌，压在抽筋腿的
膝盖上，帮助小腿伸直，促使抽筋缓解，也
可以将足跟向前用力蹬直，同时用一手握
住抽筋腿的拇趾，并朝足背方向扳拉，另
一手轻轻按揉抽筋的小腿肌肉，就能够缓

解症状；遇到大腿抽筋，应采取仰卧位，并
立即举起抽筋的腿，使其与身体成直角，
然后双手抱住小腿，用力屈膝使抽筋大腿
贴在胸部，再以手按揉大腿抽筋处肌肉，
并将腿慢慢向前伸直即可；手掌抽筋时，
可用另一手掌将抽筋的手掌用力向下按，
并快速晃动，直至缓解。

如果没有把握解脱，应尽早招手呼
救。如果惊慌失措，动作或呼吸乱了，反而
会引起呛水或加重抽筋。

为预防抽筋，要在游泳前做必要的准
备活动，对易发生抽筋的部位适当按摩。
下水前，先用冷水淋浴或用冷水拍打身体
及四肢，使身体对低温有所适应。游泳时
间不宜过长，疲劳或饥饿时不宜游泳。夏
天出汗多，要注意补充淡盐水。建议到正
规的游泳馆，不要游野泳，不熟练者避免
单独游泳。 （本版文章摘自人民网）

老人太瘦，扛不住病
肥胖可能带来高血压、心脏病、糖尿

病等疾病，但老人过瘦、营养不良也会出
问题。

首先，太瘦的老人常伴有代谢障碍，
合成蛋白质的数量及质量下降，以致对
疾病的抵抗力较弱。所以，太瘦的老人易
患多种急慢性传染病。第二，手术及创伤
后，伤口愈合需更多蛋白质及能量，而消
瘦的老人却没有这些“本钱”，伤口愈合
困难。第三，老人过瘦，体表脂肪层太薄，
难以抵御冷空气侵袭，也无法防止体内
热量散发，特别怕冷。第四，太瘦了，骨密
度也会降低，跌倒时缺乏脂肪缓冲保护，
更易骨折。

年纪大了，牙齿缺损、咀嚼能力下
降、消化液分泌和胃肠蠕动减弱、激素水
平异常、心脑功能衰退等这些变化，都可
明显影响老人对食物的摄取、消化和吸
收，导致老人能量、蛋白质及其他营养素
摄入不足，无法满足机体需要，再加上老
人合成代谢减弱、分解代谢加强，使得他
们体重降低，体型消瘦。

值得一提的是，嗅觉异常，也会造成
老人消瘦。色、香、味都是激发食欲的要
素，且90%的食味是来自嗅觉，闻不到食
物的香气，必然造成食之无味，久而久之
食欲下降，自然无法很好地吸收营养。

要发现嗅觉减退其实不难，只要闻
闻家里的调味料，比如醋、蒜之类，就能
判断嗅觉是否异常。比如，以前闻醋觉得
很冲鼻，现在突然有点“没感觉”，多半是
嗅觉有了问题。造成嗅觉丧失的原因主
要有 3方面：鼻子阻塞、嗅神经受损或脑
部受损。如果老人患有中枢神经疾病，包
括老年痴呆症，可能造成嗅觉神经萎缩。
另外，患有颅底肿瘤疾病的老人，嗅觉神
经因受到压迫而闻不到味道，也需引起
注意。因此，老人一旦出现嗅觉失灵，及
时到医院就诊。
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