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夏季阳气盛于外。所以，在夏

至后，饮食要以清泄暑热、增进食欲

为目的，因此要多吃苦味食物，绿叶

菜和瓜果类蔬菜都是不错的选择，

如白菜、苦瓜、丝瓜、黄瓜等。苦味

食物具有除燥祛湿、清凉解暑、促进

食欲等作用。不过，苦味食物均属

寒凉，虽能清热泻火，但体质虚弱者

不宜食用。

同时，带苦味的饮料也能帮助

在出汗较多的夏季补充体力。尽管

食苦味食品有诸多好处，但大家对

苦味食物的摄入量还是要适度。吃

小“苦”有益于胃，而大“苦”则可能

败 胃 ，脾 胃 虚 寒 者 ，应 少 食 或 不

食。对于苦味重的食物，可以用食

盐多搓一搓，再用清水冲洗，苦味

就会减轻。

饮食要多吃“苦”

2018俄罗斯世界杯足球赛正如

火如荼地进行。面对四年一次的足

球大狂欢，不少球迷纷纷开启熬夜看

球模式，烧烤作为夜宵标配，再一次

“C位出道”。众所周知，烧烤对于人

体具有不小的危害，专家提醒广大球

迷，烧烤吃多也“犯规”，小心健康亮

“红牌”。

世界杯开赛以来，记者发现杭城

有不少烧烤店为配合世界杯专门增

置了大屏，一到晚上 8点过后，生意

异常火爆，球迷们聚在一起喝酒撸串

看球，气氛十足。市民龚先生本就是

一枚铁杆球迷，又是巴西队的忠实粉

丝，上周五趁着第二天休假，便约上

三五好友到家附近的烧烤店观看巴

西对战哥斯达黎加的比赛直播。“本

来一个人在家里看，激动的心情也没

有人能够分享，去烧烤店跟一群球迷

一边吃烧烤一边看球，的确是一次不

错的体验。”尽管那场比赛已经过去

好几天，龚先生在描述当晚烧烤店的

情形时依旧难掩兴奋。

可是记者随后了解到，本来打算

周末在家里休息的龚先生，却在医院

待了两天。“回去睡觉到半夜的时候

肚子很痛，一晚上上了好几次厕所，

还伴有头晕呕吐症状，第二天一大早

就去了医院。”经过检查，龚先生由于

喝酒熬夜，外加吃了不少辛辣油腻的

烧烤，得了急性肠胃炎。

省中医院中医内科主任医师金

涛告诉记者，夏季本来就是急性肠胃

炎的高发期，今年碰上世界杯，因为

烧烤吃坏肚子进医院的人更是直线

上升。“烧烤吃多了可不仅仅是得胃

病这么简单，还有可能导致男性生殖

能力下降。”金涛解释说，烧烤时会产

生一种叫做“多环芳烃”的致癌物，藏

在烤肉和烟雾中，“很多多环芳烃化

合物都会危害人体健康，它具有生殖

毒性，可能会造成男性生育能力下

降、甚至不育。”

金涛也表示，偶尔吃吃烧烤没有

这么可怕，但凡事都要把握一个“度”，

切不可太过频繁。吃完烧烤之后，可

以多吃一些水果，补充人体所需的维

生素，并在第二天增加水果和疏菜的

摄入量。同时在饮食上增加一些优质

蛋白的摄入，比如鸡、鸭、鱼以及豆制

品等，能够对人体起到一定的改善作

用。此外，烧烤过后，加强体育锻炼也

有利于身体恢复，像慢跑、骑自行车、

游泳等都是不错的选择。

近日，82岁周阿姨的老伴因为身

体不佳住进 ICU重症监护室，由于日

夜操劳照顾老伴，加之担心老伴真的

会发生不测，周阿姨终日泪流不止、

情绪激动，也出现了胸闷心慌、血压

升高等症状，于是孩子带她去就医。

经过诊断，周阿姨患上了“心碎综合

征”，原来，心真的会“碎”。

说起“心碎综合症”，这是一种心

脏综合征，症状包括左心室心尖失运

动和类似急性冠脉综合征的基底部

过度收缩。由于大部分患者发病前

都经历过强烈的情绪波动（如爱人意

外死亡、离婚、家庭经济意外）或身体

应激（如车祸、大手术、ICU 急救），因

此称为“心碎综合征”。

“心碎综合征”其实并不是真的

心碎了，只是这种痛起来的感觉，就

像心真的碎了一样。人在遇到重大

的情感打击时，交感神经就会大量分

泌儿茶酚胺类递质，导致心肌强烈收

缩，心脏电活动异常，出现心尖球形

改变，这时心脏的跳动能力突然减

弱，造成剧烈胸痛或呼吸困难等类似

心脏病发的症状。

“心碎综合征”的专业医学名称

为“应激性心肌病”，是指由应激诱发

的左室心尖部呈球形扩张伴室壁运

动障碍的一类疾病，临床表现为剧烈

胸痛、心电图酷似急性心肌梗死改

变，有心肌生物学标志物的升高，冠

脉造影正常。该病多见于女性，通常

愈后良好，但仍有部分诱发室颤没得

到及时抢救而死亡者。

那么该如何预防心碎综合征

呢？首先要学会自我情绪管理，直视

问题，积极主动寻找负性情绪发生背

后的真正原因，学习如何避免再次发

生，而不是给自己的行为找一个合适

的说得通的解释理由，被这种“合理

化”阻碍及时处理负性情绪。

同时要经常找人倾诉。找一个能

客观看待问题的朋友来倾诉，同时避

免无休止地诉说，不要让自己停留在

负面情绪里的时间过长。如果十分痛

苦，最好哭出来，这样可以去除体内因

痛苦而产生的负面情绪，可能会得到

有效释放。 （通讯员 游华玲）

35度以上的高温天来了,你准备好了吗？
酷暑来临多吃“苦”消暑别伤了阳气
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健康百科

健康小贴士

世界杯期间
烧烤吃多也“犯规”
见习记者 梅 杰

太过悲伤,当心患上“心碎综合征”

夏至已过，这几天气温直冲

35度以上，一年中最热的时期就

要到了。在中医养生理论中，这

是阳气最旺盛的时节，此时养生

应以养心吃“苦”为主，在消暑去

热的同时，切莫因此伤了阳气。

夏季气温高，人体汗液分泌旺

盛，水分自然会流失比较大，可导致

氯、钠、钾、钙等物质大量丧失，引起

电解质紊乱，因此夏季必须及时补充

水分。

但补充水分还得注意一些事项，

应给人体补充一些随汗液排出而流

失的无机盐矿物质。而绿豆汤、乌梅

小豆汤、凉茶之类的解渴消暑食品，

从养生保健的角度来看，可以适当饮

用，但不适宜冰镇食用。

同时，运动最好选择在清晨或傍

晚天气较凉爽时进行。夏至过后可

以多吃花菜、金针菇、菠菜、南瓜、莲

藕、苦瓜等具有清热功效的食材。另

外，温茶能降低皮肤温度1-2℃，如能

在温茶中适当加点盐，对预防中暑更

有裨益。

不宜过度进食冰镇食品

由于气温升高，排汗系统也出现

变化，人体只能通过排汗来散热，这就

使得体内的水分大量流失，如果这时

候不及时补充水分，人体的血容量就

会减少，大脑会因此而供血不足，从而

引起头痛头晕。如果更严重的话，随

着水分流失多，体内血液黏度上升，血

液循环受阻，还容易诱发血栓、心梗、

冠心病、中风等心脑血管疾病。

这时候，为了减少头痛头晕，还

得注意休息时间的调整。为顺应自

然界阴阳盛衰的变化，一般宜晚睡早

起，并利用午休来弥补夜晚睡眠的不

足。年老体弱者则应早睡早起，尽量

保持每天有7小时的睡眠时间。

每天保证睡足7小时

经常待在空调房中，时间长了就容

易耗伤人体阳气，出现“空调病”，最常见

的就是膝关节、颈椎、腰椎、肩膀等部位

的关节疼痛。同时，夏季炎热，有些人

吃得或喝得太凉，喝冰镇啤酒不过瘾，

还要再加冰块，也会伤到阳气。根据

“夏季养阳”的道理，到了夏季需要注意

对自身阳气的充实，保护自己的阳气。

用艾灸温阳的方法，可以缓解夏

日“空调病”的症状。患者可采取坐

姿或俯卧的体位，请家人点燃艾条，

对准大椎穴（颈部下端，第七颈椎棘

突下凹陷处）进行回旋灸。施灸者将

艾条对准大椎穴，并距离皮肤 2-3cm
左右，向左右方向移动或反复旋转地

施灸。使患者局部有温热感而无灼

痛为宜，一般每穴灸 10-15分钟，至

皮肤出现红晕为度。

养阳可用艾灸


