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华人最优秀的保健服务团队
至诚为您提供最专业的服务

♥最真诚的贴心照料
♥最完善的保健设施
♥最美丽的埸地环境

●精国、粤、台语的专业医护及护佐
●专业社工协助申请各类社会福利
●舒适安全的交通车到府接送
●营养丰富的早、午餐及点心
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邹秉雄、呂思慧主理

夏季多出汗能减肥吗夏季多出汗能减肥吗？？快看看防暑降温的十大误区你中了几个快看看防暑降温的十大误区你中了几个

又到了夏至节气，民谚说“不过夏至不
热”，夏至之后夏天的“烤”验才真正开始，气
温会继续升高，人的身体也会出现一定的不
适。南京市中西医结合医院专家们总结了
读者常犯的十大防暑降温误区，并进行了点
评，希望对广大读者朋友们有帮助！

0 1
夏季洗脚用凉水无所谓
【误区解读】说起用热水洗脚，很多读者

朋友觉得那是冬季做的事儿，夏季用凉水洗
脚最舒服。但实际上，人体脚底的汗腺较发
达，夏天出汗多，用凉水洗脚，会使已经扩张
的毛孔骤然关闭阻塞，锻炼后肌肉疲劳、紧
张度增加。经常这样做，不但会使脚受凉遇
寒，时间长了还会导致排汗机能障碍。

【专家建议】夏季暑多夹湿，脾最怕湿，
湿气阻滞在脾胃，就会出现没胃口、爱犯困、
没精神等表现。夏季人体阳气最旺盛，用温
热一点的水泡脚能更好地刺激经络，振奋人
体脏腑机能，有助于祛除暑湿，预防热伤风，
让人精神振奋，增进食欲，促进睡眠。

0 2
夏季吃凉面比吃热面好
【误区解读】夏季很多人都喜欢吃凉面，

感觉美味爽口，那种凉爽的感觉相信很多人
都尝试过。但是，炎热的夏季吃点爽口的凉
面会让人感觉在一定程度上能“解暑”，夏季
吃凉面不如吃热面对健康有利。

【专家建议】夏季是肠胃疾患多发的季
节，不少病因都是饮食不洁所致。夏季气温

高，细菌繁殖快，经常吃不卫生的凉面很容
易诱发肠胃疾病。此外，老年人、孕产妇、脾
胃虚寒者，肠胃功能抵抗力较弱，也不适合
吃较多凉面。虽然夏季天气炎热，但是很多
人都能用空调来调节室内温度，不少读者朋
友身体很少出汗，吃点热面，有助于让身体
适度出汗，利于带走体内的暑湿之邪。此
外，一些读者朋友夏季受凉以后往往会出现
鼻塞恶寒、流清鼻涕、头痛身重等症状，煮一
碗热面，加些葱白及胡椒，趁热吃喝，有一定
的辅助治疗作用。

还有一个细节需要注意，面要吃，汤的
营养更不要忘记。因为面在水煮过程中有
很多B族维生素溶解在汤里，所以大家吃面
的时候别忘多喝些汤。

0 3
防晒喷雾越靠近喷效果越好
【误区解读】对于注重防晒的爱美人士

来说，夏季出门少不了带上防晒喷雾。有的
读者会自以为防晒喷雾越靠近喷效果越
好。实际上，使用防晒喷雾之前，先要把防
晒喷雾上下摇均匀，以 10厘米到 15厘米左
右的距离在皮肤上面均匀的喷洒效果更好，
太靠近喷反而不利于均匀防晒。

【专家建议】使用防晒喷雾的时候要注
意通风，避免大量吸入喷雾。不要在动车内
等报警系统比较灵敏的地方使用大量喷
雾。防晒喷雾有易燃性，切勿放在高温的环
境，使用的时候不要靠近火源。喷好后最好
用手推匀，3~4小时需要补喷。如出汗多或

游泳，需适当增大喷雾频率。另外，2岁以
下及皮肤容易过敏的婴幼儿和儿童不适合
使用防晒喷雾。

0 4
太阳镜颜色越深越能保护眼睛
【误区解读】镜片颜色过深，会严重影响

能见度，眼睛因看东西吃力而容易受到损
伤，不能起到保护眼睛的作用。

【专家建议】镜片颜色深浅与是否防紫
外线是两码事，看似深色的太阳镜防护紫外
线不一定好于浅色太阳镜，这主要看镜片本
身的功能设计。选购太阳镜的时候要注意
观察太阳镜片表面是否有划痕、杂质、气泡
等。最好选购正规厂家生产的太阳镜，吊牌
上面会标注品名、颜色、生产厂名和商标等
内容。试 戴太阳镜的时候注意感觉是否舒
适，有无眩晕或地面凸起的感觉，不宜勉强
佩戴。

0 5
越接近空调越利于防暑降温
【误区解读】在空调房里待的时间过长，

喜欢对着空调吹的读者，可能会引起浑身酸
痛，精神萎靡，食欲不振。有时还由于鼻腔
过于干燥而发生鼻出血，或者发生感冒、发
烧，甚至引起支气管炎、肺炎和肠胃炎等疾
病。

【专家建议】夏季空调温度不宜设置太
低，室内外温差过大，容易造成头晕，口干舌
燥，咳嗽流涕等不适，严重时可能引发中
风。因此，一般情况下，最好将空调调到
26℃左右，室内外温差最好不超过8℃，否则
会加重体温调节中枢负担。从炎热的室外
进入室内，应至少10分钟以后再开空调。任
何时候空调都不可直吹身体。因为空调的
出风温度要比设定的温度低很多，尤其是面
部及关节处！开空调室温下降之后，出风口
最好向上吹，避免冷风直吹身体。

06 喝绿豆汤、凉茶饮料适合所有人解暑
【误区解读】为了防暑降温，很多读者喜

欢喝绿豆汤。绿豆汤虽好，但不要多喝，更
不能当水喝。

【专家建议】从中医的角度看，属于寒凉
体质的人，例如有四肢冰凉、腹胀、腹泻便稀
等症状者，不能多喝绿豆汤，否则会加重症
状，甚至引发其他疾病。特别是处于月经期
的女孩子，不宜多喝绿豆汤及凉茶等饮料。

0 7
中暑就喝藿香正气水
【误区解读】藿香正气水具有解表、化

湿、利气等功效。主要用于外感风寒、内伤
湿滞或夏伤暑湿所致的感冒。中医认为，中

暑分为三种，即阳暑、阴暑和湿暑。在暑热
或高温环境下作业而中暑者，属“阳暑”，即
俗称的“中暑”，这种情况下不适宜喝藿香正
气水。

【专家建议】在暑热时节，过食生冷，或
贪凉露宿，或冷浴过久所致的热病，俗称“中
于寒”，属“阴暑”。中医认为，“阴暑”是因为
暑天受寒引起的，类似于经常进出空调间而
出现不适症状，这种情况也不适宜喝藿香正
气水。湿暑是湿热天气中出现的不适症状，
如头痛昏重、胸膈痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄
泻，通俗地说，因为夏季湿暑容易侵犯人体
脾胃，影响脾胃消化运转功能，人们常常感
到头痛胸闷、浑身酸沉、胃口不好，甚至上吐
下泻。如果没有发热，但伴有食欲不振、腹
胀、舌苔白腻等不适症状，可以在中医师指
导下试试服用藿香正气水来缓解症状。

0 8
防暑降温夏季多吃“苦”
【误区解读】苦味食物中含有的生物碱

具有消暑清热、舒张血管的作用，不少人觉
得只要上火了，就可以吃些苦瓜、野菜，喝苦
丁茶等苦味食物来下火。实际上，不是什么
人都适合苦味饮食的。

【专家建议】吃“苦”也要适度，过多食用
或食用苦味过重的食物，可能会损伤脾胃，
引起恶心、呕吐等副作用。

0 9
出汗后用冷水或冷毛巾擦
【误区解读】已出汗的皮肤也不宜用冷

水或冷毛巾擦，应该用温热水或温热毛巾
擦。因为皮肤受到冷的刺激，毛孔会紧闭，
毛细血管也会收缩，体内积热散发不出来，
此时人体会产生烦热的感觉。

【专家建议】若用温热水，皮肤表面受到
热的刺激，毛孔可迅速张开，毛细血管随之
扩张，热量就会更多更快地散发出来，人体
很快就会感到凉爽舒适。

10
夏季多出汗能减肥
【误区解读】天气炎热，稍稍走动便汗流

不止，不少读者心里窃喜，是不是我的脂肪
在燃烧了？热引起血管扩张时，血液中的水
将热量传递至皮肤表面，然后随汗水蒸发，
将热传到周围环境中，在高温环境下，人体
的出汗量可高达每天 8-12升。夏天出汗更
多的只是身体调节温度的一种生理现象，和
燃烧脂肪关系不是很大。

【专家建议】夏季减肥还是要饮食与运
动相结合，而且要首先排除病理因素，必要
的时候到医院针灸科进行中医外治调理。

吃粽子的健康秘诀，这5点你记好了，就可放心吃了
过节吃粽子，最需要注意哪几点，才可放心吃呢？
端午节吃粽子，这是我们中华民族优秀传统文化

中的特色体现。各种馅的粽子，营养美味。有枣粽、
八宝粽，肉粽、板栗粽、辣粽、咸蛋粽等新品层出不穷。

粽子的主料糯米：富含碳水化合物和 B族维生
素，补中益气。但所含淀粉几乎全部是支链淀粉，蒸
煮后粘性大，不易消化，过量食用会伤到脾胃，出现腹
胀、泛酸或肚子闷痛等消化不良症状。

因此，建议吃粽子要适量。
营养师还建议，若能用杂粮米、干豆类等五谷杂

粮来代替部分糯米，不仅增加纤维素含量，减少肠胃
负担，而且红豆、绿豆、薏米等均具有清热解毒、消暑
祛湿、健脾和胃的作用，再加以性味清凉的粽叶包裹，
非常适合夏天食用。

一般包粽子会用糯米，还有个建议用大黄米来包
粽子更好消化。

大黄米又称“黍”，在古代被列为五谷之一。其
实，在北方农村古来就用大黄米做粽子。除了血糖指
数低，大黄米的营养价值更高于糯米，并与小米相
当。它的蛋白质，矿物质铁、钾、锌等，以及维生素B1、

维生素B2等都优于糯米。同时，我国中医认为，大黄
米还有益气补中的功效。

用大黄米做粽子，要提前将米浸泡8—10小时，然
后再用粽叶包制。

吃粽子要注意5点：
1. 粽子热吃更好，不建议凉吃。
凉的粽子要加热透了再吃会更健康。粽子黏黏

的、加上有些油腻的粽子，凉吃不容易消化。
2. 吃甜口味的粽子，搭配绿茶喝；吃咸口味的粽

子搭配乌龙茶喝；吃肉馅的粽子，搭配普洱茶喝，解
腻。

3. 放冰箱里的粽子，建议最好 3天内吃完，更安
全。

4. 粽子一天吃1个，若吃2个，那就替代主食。
5. 若一餐吃不完剩下的粽子，可以加一些绿豆、

百合来煮成粥，这样就不浪费，而且还能尝到不一样
的味道呢。

过节吃粽子，这才有节日的气氛和风俗。大家都
可尝尝自己喜欢的口味，和家人在一起其乐融融的，
比什么都重要！


