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本周，省气象台发布了全国高

温榜单。截止至7月底，杭州跃居成

为全国第二热的城市，仅次于重

庆。有不少人因为高温引发了一系

列的症状：全身乏力、食欲减退……

家住上城区的张宇亮最近已经

连续几天没有出门，每天三餐也不准

点，用他自己的话来说就是感觉不到

饿，而且身上还起了不少的红疹。“开

始以为是上火，但吃了3天降火的药

都没有好转。”张宇亮来到杭州市第

一人民医院，但检查的结果却是身体

健康，没有病症影响，考虑是湿气过

盛。张宇亮表示，他这几天长时间呆

在空调房里，渴了就喝冰镇的饮料，

每天还有半个西瓜进肚。

“应该是湿邪入体，这种情况在

夏季很常见，医院每天都有几个这

样的病人。”医生刘鑫怡表示，“现在

夏天人们都长期待在空调房内，以

冷饮代替茶水，大大减弱了皮肤和

肠胃的自我调节作用，才会让湿气

进入体内。常见症状有舌苔厚腻、

小腿酸痛、大便无形等。”

刘鑫怡告诉记者，夏季既是湿

气最容易入体的时候，也是除湿最

好的季节。湿气并没有人们想象中

那样神秘，只要规范饮食、加强锻

炼，湿气自然而然地会减弱甚至消

除。“姜是最常见的祛湿良品，炒

菜、炖汤时可以适当加些姜

末、姜片调味，也可以做以

子姜为主食材的菜肴，

现在很多做菜软件上

都标明了这道菜有什

么作用，对于独身在

家的人来说还是很

方便的。”

此外，湿气重这一

现象年轻化趋势越来越

明显，大多是一些饮食油腻、

缺发锻炼的人群，久而久之，就会

导致湿气入侵脾脏，引发一系列的

并发症。“运动可以促进身体器官

运作，加速湿气排出体外，跑步、瑜

伽、健步走都是很好的方法。”刘鑫

怡说。

刘鑫怡提醒，当一个人感觉自

己有了这类的症状，要加紧通过食

疗或者运动的方式排湿，并远离潮

湿环境。如果还是有不适的感觉，

就要抓紧到医院就医，通过艾灸、针

灸的方式进行排湿，以免造成湿气

在体内堆积。

2018 年的三伏天已经进入中

伏。中伏天吃什么，怎么吃，在全国

各地都有不同的讲究。

北 方 人 ，尤 其 是 皇 城 根 下 的

老北京人，特别在意三伏天的吃

食——“头伏饺子二伏面，三伏烙饼

摊鸡蛋”。相较于北方饮食的“大一

统”，南方人的伏天饮食习俗却因地

而异——上海人喜欢“头伏馄饨二

伏茶”；湖南和江西人偏爱“头伏吃

鸡二伏鸭”。

在杭州，自然也有类似的传统

习俗——老杭州人都知道，旧时一

到三伏，富贵人家要“头伏火腿、二

伏鸡、三伏要吃金银蹄”，而手头紧

张的穷人却是“头伏冬瓜、二伏茄、

三伏冬瓜不刨皮”。

那么，杭州老底子的这个顺口

溜的说法到底对不对呢？

记者昨日联系了省中医院中医

内科主任医师金涛，他认为，老底子

顺口溜现在不一定适用，“现代人跟

那个时期不一样，那时候人们伏天

还要干农活，得补一补身子；现代的

人大多不需要辛苦劳作，还有空调

降温避暑，如果夏天吃很多高热量

的食物，又不及时消耗，很容易导致

肥胖。”

金涛表示，从进入高温以来，

日常门诊中因为肥胖前来就诊的

人数比平常多了 30%，一个上午就

会有 4、5 个肥胖的患者，前来服用

中药减肥瘦身。“从循证医学的角

度出发来看，肥胖的主要病机为

‘痰瘀内阻’，一为脾胃亏虚，运化

无力，痰湿内生；一为饮食不节，

嗜食肥甘厚味，损伤脾胃，高脂内

生，而致肥胖。”金涛指出，肥胖是

属于一种代谢紊乱的状态，肥胖

的 人 到 了 夏 天 还 有 几 个 共 同 特

点：容易流汗，乏力的感觉也很明

显，脂肪肝患者吃东西还容易拉

肚子，特别是吃多了油腻的东西，

营养过剩的时候。

对此，金涛认为，在中伏天吃东

西要有所选择。对于老底子的顺口

溜中提到的火腿、猪蹄，包括动物内

脏等高热量的食物，在夏天要尽量

少吃。而冬瓜、茄子等“穷人”家的

食物倒是可以多吃，“这个时节，冬

瓜、黄瓜、长瓜，各种瓜都可以吃。

冬瓜味甘、性微寒，具有养胃生津、

清热利湿的作用；茄子性味古寒，具

有消肿止疼、清热解毒的作用。”金

涛说。

散步是一项有益健康的活动，被

世界卫生组织定为“世界上最好的运

动”。它既不需要任何体育设施，又不

需要指导老师，是应用最为广泛的锻

炼项目。散步的益处很多，但是也需

要因人而异，不同的体质者应采用不

同的散步方式。

体弱者：体弱者要达到锻炼的目

的，每小时走5公里以上最好，走的太

慢达不到强身健体目的，只有步子大，

胳膊甩开，全身活动，才能调节全身各

器官的功能，促进新陈代谢。时间最

好在清晨和饭后进行，每日 2至 3次，

每次半小时以上。

肥胖者：肥胖者可选择长距离疾

步走每日 2次，每次 1小时，步行速度

要快些。这样可以使脂肪燃烧，从而

减轻体重。

高血压患者：高血压患者散步，步

速以中速为宜，行走时上身要挺直，否

则会压迫胸部，影响心脏功能，走路时

要充分利用足弓的缓冲作用，要前脚

掌着地，不要后脚跟落地。因为后脚

跟落地会使大脑处于不停振动，容易

引起头晕。

冠心病患者：冠心病患者散步步

速不宜过快，以免诱发心绞痛。应在

餐后 1小时后再缓慢行走，每日 2至 3
次，每次半小时，长期坚持可促进冠状

动脉侧支循环形成，有助于改善心肌

代谢，并减轻血管硬化。

糖尿病患者：糖尿病患者行走时

步伐尽量加大，挺胸摆臂。用力甩腿，

最好在餐后进行，以减轻餐后血糖升

高。每次行走半小时或 1小时为宜。

正在用胰岛素治疗的患者，则应该避

开胰岛素作用的时间，以免发生低血

糖反应。 （通讯员 李 娜）

夏季小心湿邪入体 食疗运动两手抓
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中伏吃喝有讲究
老底子顺口溜未必适用
本报记者 梅 杰

薏米：薏米可以促进体内血液循环、水分代谢，有利尿消肿、健脾祛湿的效

果。而且薏米含有丰富的水溶性膳食纤维,可以改善便秘。薏米的吃法很多,可

用薏米煲汤、煲粥等。

红豆：红豆可以补血，也可以除湿。红豆性平、味甘酸，有健脾利水、清热除

湿、消肿解毒的功效。用红豆煮水喝，或者加上黑豆和绿豆一起煮水，可以有效

排出体内的湿气。红豆也可以用来制作红豆沙、熬稀粥、做甜品。

山药：虽然山药并没有直接除湿的功效，但山药可以补脾，可以间接让体内湿气排出。山药可以炒着吃，炖菜吃，

还可以做成点心吃，蒸熟蘸白糖吃也可以。铁棍山药比较好，可以药食两用，补脾效果更好一些，而且还可以补气。

水果：苹果、木瓜、无花果等也有除湿的作用。其中，苹果有健脾、补气、益胃、生津和润燥等功效，适合脾虚、食量

减少、胃阴亏虚的人食用。木瓜有健脾胃和助消化的功效，可用于缓解消化不良。无花果有开胃、清热、润肠等功效，

可用于食欲不振、便秘及泻痢等症的食疗。

这些食物可祛湿

健康百科


