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6 月 5 日是
芒种节气。芒种
节气过后，天气越
来越热，人们也越
来 越 注 意 养 生
了。但是你知道
吗？有些看似合
理的养生方法，其
实是健康误区。
今天，银川市第一
人民医院中医科
主任王晓丽就来
为大家盘点一下
夏季养生的六大
误区，让你避开这
些陷阱，做到真正
的养生。

养
生
避
开
这
些
误
区

记者刘威

天气炎热
多吃冷饮能降温

大热天，吃口透心凉的冷
饮，是不是瞬间感觉很爽？不少
人觉得多吃冷饮就能从根源降
温解暑。其实冷饮只短暂麻痹
口腔，没法真正清热解暑。夏
季想解暑，还是要喝温热茶。
饮一杯热茶，9分钟后体温可下
降 1℃~2℃，所以夏天每天喝
2~3杯40℃~50℃的温热茶，可
刺激皮肤毛细血管扩张，促进
散热，还有利于帮助食物的消
化吸收。另外，茶叶中的茶碱
成分还有利尿作用，可带走一
部分身体热量。

●建议：炎夏解暑，可以单独
泡茶喝，也可喝水果茶、花茶等，
比如将10克干橘子皮与5克绿茶
一同放入杯中，加开水冲泡10分
钟左右，至合适温度饮用即可。

夏天运动
出汗越多排毒效果越好

夏季天气炎热，很多人坚持
“夏练三伏”，觉得运动就得大汗
淋漓，出汗越多，排出的毒素也
就越多，养生效果才会更好。

其实，汗液里大部分都是水
分和盐分，只有极少量代谢产
物。身体里的毒素，主要依靠肝
脏和肾脏代谢，单靠出汗根本达
不到有效排毒。中医常说，汗为
心之液。夏天如果出汗过多，会
伤及身体的气血和阳气，大汗后
反而容易出现整日精神不振、四
肢酸软等不适。

●建议：夏季运动，讲究适
度、适量。尽量选择清晨或傍晚
凉爽的时段，散步、慢走、打太极
拳等运动都可以，运动至身体微
微发热、少量出汗为度。

炎夏湿气重
天天喝红豆薏米水

很多人一到夏天就觉得困
乏、没精神，以为是湿气重，天
天泡红豆薏米水喝。

薏米性凉，长期喝会损伤脾
胃阳气，尤其是本身就怕冷、手
脚冰凉、吃凉的就拉肚子的虚寒
体质，越喝越虚；红豆薏米水主
要祛的是“湿热”，如果是寒湿体
质，喝了反而会加重湿气，出现
大便稀溏、肚子胀的问题。

●建议：喝红豆薏米水前
先分清体质，湿热体质（容易上
火、大便黏腻）可以间断喝；如
果想祛湿，可以用炒过的薏米，
或者加几片生姜中和寒性。

夏天没胃口
把水果当饭吃

很多人夏天没胃口，就抱着
冰西瓜、葡萄猛吃，觉得水果清
爽又能顶饱，比吃饭健康。但长
期把水果当饭吃，脾胃会越吃越
虚。因为大多数水果是偏凉性
的，冰西瓜更是寒气重，吃多了
会损伤脾胃阳气，导致腹胀、腹
泻；而且水果里的糖分很高，吃
多了会影响正餐的摄入，导致蛋
白质、脂肪摄入不足，出现浑身
乏力、免疫力下降。

●建议：水果可在饭后半小
时吃，每次吃的量别太多，比如西
瓜一次吃一两片就够了；刚从冰
箱拿出来的水果放一会儿再吃。

不分体质
猛喝绿豆汤解暑

绿豆汤作为夏季必备的消
暑佳品，深受人们喜爱。很多
人都喜欢自己在家煮绿豆汤，
当大汗淋漓时，从冰箱里拿出
一碗冰凉的绿豆汤一饮而尽，
瞬间就能缓解燥热。

从中医的角度看，属于寒
凉体质的人，如有四肢冰凉、腹
胀、腹泻便稀等症状者，不宜多
喝绿豆汤，否则会加重症状。
另外，绿豆中含有的低聚糖易
使人胀气，过量饮用易损伤脾
胃，而女性朋友过量饮用绿豆
汤的话，还会容易引发腹胀、痛
经等问题。

●建议：无论是绿豆汤、凉
茶饮料，还是白开水，都切勿一次
性饮用过多，因为大量的水会稀
释胃酸，造成肠胃功能的紊乱。
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勤拔火罐
祛湿效果更好

夏天湿气重，拔火罐成为很
多人追求的祛湿办法，人们认为
拔得次数越多，湿气排得越彻底。

中医理论认为：拔罐有疏通
经络、行气活血的功效，但应坚
持适度原则。过于频繁地拔罐
有损阳气。拔罐时皮肤毛孔张
开，阳气容易外泄。频繁拔罐易
损伤阳气，出现畏寒肢冷，乏力
气短。

●建议：一周拔罐 1 至 2 次
即可，夏季拔罐时间在每次10分
钟左右。对于老年人和体弱人
群，拔罐疗法不宜作为日常的养
生手段。


