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中蒙国际绿色产品博览会举行

中蒙国际绿色产品博览会近日在内蒙古兴
安盟乌兰浩特举行。蒙古国的 50家企业带来了
羊绒羊毛制品、皮革制品、食品、奶制品等独
具蒙古国特色的产品。该博览会不仅让兴安盟
的老百姓在家门口享受到异彩纷呈的视觉、听
觉、味觉盛宴，进一步地了解蒙古国、体验蒙
古风情，还促进了双方的人文交流和经贸往
来。图为绿色美食吸引了众人品尝。
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大量数据证明，足量的蔬菜和水果有益健康，包括
控制体重、补充抗氧化物质、控制血脂、血压、降低恶性
肿瘤风险，以及促进和保护智力，预防认知功能下降
等。中国营养学会科普专家委员会副主任委员、北京协
和医院临床营养科教授于康在近日启动的“中国健康知
识传播激励计划（果蔬营养与膳食平衡）”会上表示，新
鲜果蔬对于消化道恶性肿瘤等有非常大的预防作用。
而相关数据显示，目前大众的蔬菜、水果摄入量低于推
荐量，而且还略有下降，需要引起重视。据世界卫生组
织发布的数据显示，足量果蔬的摄入有益健康，19%的胃
肠道癌症、31%的缺血性心脏病和 11%的中风都与果蔬
摄入过少有关。因此，增加大众果蔬摄入量，对于平衡
膳食尤为重要。

于康强调，蔬菜水果的摄入应该从量、种类、颜色三
个方面考虑，即每天蔬
菜 200-500 克（ ≥3
种）、水 果 200-400 克

（≥2 种），其中一半是
深色果蔬。在注重果

蔬 摄 入 的 同
时，要注重整

体的膳食

模式，将果蔬放入平衡膳食中才能发挥作用，任何忽视
或者迷信果蔬营养的做法都会损害健康。

北京军区总医院临床高级营养配餐师于仁文表示，
果蔬中富含人体必需的营养素，尤其是维生素C和膳食纤
维，是维护人体健康、预防慢病的重要营养素。在选择时
可选择能量较低、营养密度高的蔬菜水果。

中国疾病预防控制中心营养与健康所副研究员徐
维盛表示，水果和蔬菜各有不同，不能互相替代，应当尽
可能多地摄取不同颜色的果蔬，并做到天天有水果，顿
顿有蔬菜。

据悉，中国营养学会发布的新版《中国居民膳食营养
素参考摄入量DRIs》增加了预防慢性非传染性疾病的建
议摄入量，比如由于维生素C有抗氧化功能，对心血管系
统有保护作用，建议健康人群每天摄入100毫克左右，而
成人预防慢病的建议摄入量为200
毫克。

佳沛中国健康传播经理王蓉
表示，希望通过传播“天
天都是果蔬日”的理念，
使更多的人能够爱上蔬
菜水果，保持膳食的平
衡。

本报电（尹林、仇玉清） 中日友好医院充
分利用优质医疗资源，发展各种形式的医联体
模式，并在开展商业健康保险业务方面开展了
一系列实践与探索。该院与国内外 43家商业保
险公司开通直付业务，通过为患者提供一系列
专业的健康管理服务，实现从预防到保障的全
面健康管理，让政府、医院、医生、保险公
司、互联网和患者联合起来，使其成为与疾病
抗争的共同赢家。

中日医院探索发展新模式 脊柱脊髓联合诊疗中心揭牌

本报电 （韩冬野） 清华大学华盛顿大学
脊柱脊髓联合诊疗中心近日在北京清华长庚
医院揭牌。

据悉，国外脊柱脊髓类疾病主要由脊柱
外科医生和神经外科医生治疗，手术创伤更
小，住院周期更短。该中心将成为国内外脊
柱脊髓类疾病诊治的沟通和交流平台，造福
更多患者。中心的主攻方向是“退行性脊柱
病变”和“脊髓肿瘤”的综合治疗。

夏季，太阳长时间照射大地，导致地湿上
升，形成暑热炽盛、湿邪当令两大特点，人们
往往因此心火易旺、脾胃易伤、气阴易伤、肺
肾易伤，更甚者导致中暑。明代汪绮石在《理
虚元鉴》 里讲到：“夏防暑热，又防因暑取
凉，长夏防湿。”指明了夏季养生的基本原
则：在盛夏防暑邪；在长夏防湿邪；同时又要
注意保护人体阳气，防止因避暑而过分贪凉。

在 7 月盛夏来临之际，科学合理地防暑降
温，要打好饮食防暑、起居防暑、情绪防暑

“三张牌”。

饮食防暑

夏季暑热之邪当道，皮肤腠理疏松，排汗
较多，因此人体失水较多，故应多喝水，及时
补充因流汗而丧失的水分。普通白开水是一个
不错的选择，取用方便且健康。

很多人喜欢喝冰镇饮料来解热，其实这种
做法并不健康。冰镇饮料温度低，多喝容易损
伤脾阳，从而影响脾胃的运化功能，饮料中所
含有的较多的糖分及电解质容易对胃肠产生不
良刺激，影响消化和食欲。

除了白开水之外，还可饮用一些解暑饮
品，如绿豆汤、菊花茶等。中医认为，绿豆具
有消暑益气、清热解毒、润喉止渴、利水消肿
的功效，能预防中暑。菊花性味辛、甘、苦、
微寒，具有疏风清热、解毒、清肝明目的功
效，对因暑热引发的头痛、目赤、疮疖等，有
治疗及预防作用。因此，多喝绿豆汤、菊花茶
等可以达消暑清热之效。但有一点不足的是绿
豆性太凉，体虚者不宜食用。

夏季，天气燥热让人往往食欲不振，没什
么胃口，但由于一天的活动时间较长，出汗
多、消耗大，应适当吃些有营养的东西，保持
足够的营养摄入。适当吃富含蛋白质的食品，
以满足人体的代谢需要，多吃时令蔬菜、水
果，补充水分和维生素。此外，还应多吃些杂
粮豆类以及口味较重的菜以补充随汗液流失的
维生素B和盐分。

中医认为夏季为心之所主，其味在苦，因
此应当适当吃些苦味的食物如苦瓜，以清热泻
火。同时，夏季还可以适当吃些辛味的食物，
如葱白、姜、蒜等，以行气、活血、通窍、化
湿。

起居防暑

夏季天热，为了解热人们往往喜欢躲在

空调房内足不出户，然而不恰当地使用空
调，却容易诱发“空调病”。“空调病”除了
引起呼吸系统不适，还有可能导致人们出现
胸闷、心慌、头晕、无力、记忆力下降等症
状，因此夏季要合理使用空调。除了不要长
时间待在空调房屋中，还应注意空调温度不
宜低于 24 摄氏度，室内外温差不宜过大，更
忌直接对着空调吹。

夏季防暑可选择“以热除热”，洗热水
澡、热毛巾擦身、加强耐热锻炼，提高体温
调节能力。但夏季运动应该有节制，要避免
过于剧烈的运动，防止运动量过大。过量的
运动容易耗气伤液。运动锻炼的开始时间以
傍晚为宜，此时不仅人的身体状态非常好，
阴阳相对平衡、气血流畅、不易受伤，而且
外界环境、温度也非常适宜。夏季运动首选
太极拳，太极拳动静结合，刚柔相济，开合
适度，起伏有致，身端形正，不偏不倚，与
自然的阴阳消长相吻合，很好地做到了“天
人合一”，可谓夏季最佳的养心运动之一。除
此之外，晚饭后在公园散步，也是不错的选
择。

夏季昼长夜短，可晚睡早起，但仍应保持
充足的睡眠。中午宜适当午休，以养足心脏阳
气，缓解疲劳。

情绪防暑

夏季不仅要在饮食起居方面注意防暑，还
须注意养神。心主神志，暑热之邪侵入人体，
热扰心神。夏季，人们常常表现出心烦不宁、
坐卧不安、思绪杂乱。此时，应有意识地主动
避开这种不良心境，做到神清气和、快乐欢
畅、胸怀宽阔，并调息静养。古话说“心静自
然凉”，所以夏季要做到真正的凉快，还要注
意养心养神。

除了饮食、起居和情绪方面的防暑，中医
疗法——背部刮痧也能起到防暑祛湿的效果。
夏季出汗后吹空调所导致的寒热激变，容易引
起中暑。而背部刮痧可以使毛细血管的活性增
加，驱赶空调所带来的凉气，同时有利于身体
散热。具体操作方法是：使用刮痧板或瓷勺蘸
少量精油或橄榄油以起到润滑的作用，从背部
沿脊柱从上往下单向地刮，再沿着距离脊柱1.5
寸宽的地方从上往下刮，然后再选择距离脊柱
3 寸的地方，以同样的方法由上往下刮。大概
每个区域刮 5 到 8 下，不必强求出痧，同样可
以起到效果。背部刮痧能够帮助预防中暑，也
可以用于缓解中暑后的热症。

打“三张牌”
防暑降温有良方

张 祎

链接▶▶▶
防暑降温小中药

人丹：主要成分是薄荷冰、
滑石、儿茶、丁香、木香、小茴
香、砂仁、陈皮等。具有清热解
暑、避秽止呕之功效。主要用
于因高温引起的头痛、头晕、恶
心、腹痛、水土不服等症。

藿香正气液（水、丸、胶囊）：
主要有降暑解毒、化湿和中之
效。外感风寒、内伤湿滞、感冒、
呕吐、腹泻的患者均可使用。

暑症片：具有降暑解毒、化
痰开窍、调和胃肠之功
效，多用于中暑昏迷者

的急救，苏醒后即
可停药。

防暑降温有药粥
麦仁大米粥：取大麦仁、大

米各 150克淘净煮粥。此粥有
消暑降温、止渴生津、补中益气
之效。

百合银花粥：百合 50 克洗
净，银花 8 克焙干研成细末。
粳米 100克煮沸后放入百合熬
成粥，然后放入银花及适量白
糖调匀食用。此粥有清热消
炎、生津止渴之功效。

红枣绿豆粥：红枣 100 克，
绿豆 300 克，大米 50 克，加水
1.5 升，旺火煮沸后改文火炖
熬，至绿豆酥烂为止，加白糖
100 克调匀晾凉食用。
有清热解毒、祛暑
止渴、利尿消肿之
功效。（文 心）

初候，温风至

中国古代观察天地气候、物象变化，根据
其自然规律，以五日为一候，三候为一气，六气
为一时，四时为一岁，故一年二十四节气共七
十二候。各候均以一个自然界的物候现象相
应，称为候应。小暑节气的候应为“初候，温风
至”。

中医理论认为，夏季的3个月，是自然界万
物繁茂秀美的时令。此时，自然界的天气下
降，地气上腾，天地之气相交，故植物开繁花结
果实，长势旺盛。人们在生活起居上，适宜夜
间稍晚睡眠，早早起身，不要厌恶长日，不要堵
塞阳气的生长发生。情志调节方面，切忌发
怒，应保持平静淡然，使精神之英华适应夏气
以成其秀美，使气机宣畅、通泄自如，对外界繁
茂事物有爱护其生长之情。

天热，别贪凉

由于夏季天气炎热，人体阳气向外蒸腾，
故应顺其自然而养生治病。在小暑节气，应注
意不开或少开空调、冷风，不吃或少吃寒凉食
物，以免戗伐损伤肺之阳气、卫气和脾胃阳
气。临床中常见在夏季贪凉饮冷而导致的胃
痛、腹痛腹泻；开空调吹冷风导致的反复感冒、
鼻咽炎、咳嗽、哮喘、皮疹、关节痛等疾病；小儿
因脏腑娇嫩容易受损伤，所以上述病症也较为
常见。因此在夏季生活中应注意饮食起居的
调养，慎防贪图凉爽而损伤人体阳气。如果已
经出现上述病症，可以中药、针、灸调治，如艾
灸大椎、身柱、肺俞等穴位防治呼吸系统疾病，
艾灸中脘、天枢、神阙、气海、关元、足三里等穴
位防治消化系统疾病，艾灸颈项腰膝的局部穴
位防治关节痛等运动系统疾病。

时机，莫错过

小暑节气开始的三伏天，是一年中气温最
高的阶段。清代张璐记载了三伏天治疗冷哮
的方法。选择三伏天进行治疗，是因为此时天
地阳热之气最盛，人体腠理疏松、经络气血畅
通，十分有利于温热芳香药物的渗透与吸收，
是温煦阳气、驱散寒邪的最佳时机。

现代中医以此方法为基础，发展为“冬病
夏治”三伏天穴位贴敷治疗法。治疗时间为每
年夏季农历三伏天，每伏的第1、2、3 天各贴敷
1次，常取迎香、天突、膻中、大椎、肺俞、膏肓等
穴位，连续贴敷3年为1个疗程，对小儿及成人
易患外感、咳嗽、哮喘及鼻炎、咽炎、慢性支气
管炎等慢性呼吸系统疾病属寒证者效果尤其
良好。中医临床研究发现，“冬病夏治”三伏天
穴位贴敷治疗慢阻肺、哮喘等疾病的总有效率
为60％-80％，对咳嗽、气喘、憋气、咽痒、白痰、
鼻塞、喷嚏等症状改善明显，连续贴敷3个夏季
比单独贴敷 1个夏季疗效好，疗效随连续贴治
时间的延长而提高。

今年头伏是 7 月 13 日，饱受咳喘折磨的
你，准备好了吗？

敷“三伏贴”
冬病夏治正其时

李宝金

链接▶▶▶
三伏贴怎么贴？

适用范围

适宜成年人贴敷的疾病有感冒、慢性支气
管炎、慢性咳嗽、肺气肿、支气管哮喘、过敏性
鼻炎；虚寒型胃病、胃肠功能紊乱、慢性结肠
炎、虚寒腹泻、消化不良；关节痛、关节炎、风湿
引起的各种颈、肩、腰、腿痛、颈椎病、腰椎病；
宫寒、痛经、月经失调；甲状腺机能减退症、肾
上腺皮质功能减退症、性腺功能减退症等。

适宜儿童贴敷的疾病主要是频发感冒、

肺炎、扁桃体炎、呼吸道感染等。

贴敷时间

专家提醒，一般医院的三伏贴只有三贴：
2015年7月13日—7月22日，为头伏，10天。
2015 年 7 月 23 日—8 月 11 日，为中伏，20

天。其中第11天到20天，这10天当中需增加1
至3次治疗。

2015 年 8 月 12 日—8 月 21 日，为三伏，10
天（末伏）。

禁忌人群

“三伏贴”并非人人适宜，以下人群应禁用
此疗法：皮肤有溃破、伤口，或手术后刀口未愈
合者；对药浴疗法药液皮肤过敏者；妊娠期间
的妇女；结核、骨髓炎、肿瘤患者，严重的心力
衰竭者，严重肝、肾功能不全者；对马钱子和乌
头过敏者；出血倾向患者。

专家提醒，接受过冬病冬防的人，每年三
伏应继续贴敷以加强疗效；在夏季贴过“三伏
贴”的患者，在冬天的“三九天”还要继续贴敷，
疗程2年到5年。贴敷期间，最好别进空调房，
慎食辛辣、海鲜、羊肉、蘑菇等发物，以免影响
治疗效果。 （戴 欣）

中 医 中 药 是
中华传统文化宝
库 中 的 一 大 瑰
宝，在治病救人
和养生保健等方
面有系统的理论
和 独 到 的 功 用 。
从本报近期对读
者 的 问 卷 调 查
看，很多海内外
读者建议本报在

《健康生活》 版多
介绍一些中医中
药对于治病健身
的 内 容 。 为 此 ，
本报从本期开始
设置系列介绍中
华传统医药的栏
目 《 杏 林 寻
宝》。——编者
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