
一到夏天，孩子是不是变得懒
洋洋、不喜欢出门，甚至成天待在
冷气空间里、喝着冰冷饮料呢？无
论从中医养生或西医保健的观点，
许多错误的生活习惯都会让孩子
种下病根，爸妈可要多费心啰！想
要孩子过得开心、玩得开心，健康
是第一个本钱。夏天本是一个充
满朝气的季节，但炎热的天气很容
易让人衍生不恰当的生活习惯，如
果不知警惕，就会耗损元气。

夏日生活坏习惯 你家中了几
个？

爸妈要如何带着孩子打开感
官知觉，顺应夏季的特性过生活
呢？请先看看以下哪些习惯潜藏
在你的家庭生活中。以下生活习
惯你家习以为常的愈多，对健康的
伤害就愈大。这个夏天，赶快听听
医师的建议，做个调整吧！

整天都开冷气，温度要够低才
不会流汗。

怕晒黑和流汗，白天尽量不出
门。

冷饮和冰品是冰箱里必备的。
没食欲，需要吃重口味的食

物。
天亮得太早，总想睡个回笼

觉。
懒得出门活动，但愈睡愈昏。
天热时，洗冷水澡最舒服了。

保健策略 1 ▶ 和太阳公公做
朋友

所谓「春夏养阳，无厌于日」，
就植物来说，夏天阳光充足，到了
秋天才能孕育出丰硕的果实；人体
也是同样的道理，需要自然的阳光
照射，才能促进成长。

夏天顺应自然，适度吸收阳光

无论中西医都提醒夏天要懂
得防晒，但防晒并非完全不接触阳
光，反而是应选择适当的时机走出
户外。阎利利中医师指出，早上 9
点前或下午4点后是比较理想的时
间，只要为孩子戴上遮阳帽，后背
夹一条小毛巾吸汗，不要在紫外线
过强的时候曝晒就可以了。提醒
爸妈在白天带孩子出游时，应让孩
子穿上浅色透气的宽松衣物，涂抹
防晒乳液，并时时补充常温的白开

水。

流汗、打喷嚏都可能是排寒气

有些人晒太阳后会流鼻涕或
打喷嚏，这就是在排除体内寒气；
晒过太阳后显得精神好或有饥饿
感，这是因为日晒后推动气血循
环，不但提高了免疫力和胃口，同
时也增加对维生素D的吸收，能帮
助脂肪代谢。所以，虽然白天要防
烈日，但也要有流汗的机会。白天
吹太多的冷气，该排的汗没有排出
体外，这也是现代孩子好发异位性
皮肤炎或过敏性鼻炎的原因之一。

连续多日华氏 90度以上的高
温，为了避免因过热而中暑或皮肤
起疹，平日还是要开空调降温，建
议爸妈将室内温度不要低于攝氏
23℃ / 华氏 73℃，湿度则控制在
50%～70%，皮肤状况相对比较稳
定，或是搭配电扇让空气循环，不
要让孩子对着风口直吹，保持有点
小流汗的程度，仍可促进身体排
毒，只须记得及时提醒或协助孩子
擦干汗水即可。

保健策略 2 ▶跟着日出日落
调作息

夏季对睡眠有影响，夏天酷
热，昼长夜短，人们多在夜晚乘凉，
孩子也容易烦躁贪玩不想入睡，除
了顺应孩子特定的作息需求，爸妈
可视孩子的状况，在夏天采「晚睡
早起」，早上8∼9点就起床活动，正
午 12∼13点再适度地午睡一下，一
方面可缓解阳气的过度发散，一方
面可「养心气」（午时是一天中心气
主导的时段）。午睡时间，孩子以1
小时左右为佳，大人约 40分钟即
可，不可太长，过长的午睡反而让
人昏沉也影响夜间睡眠。夏日晚
上可延至 10∼11点睡，但孩子最好
10点半前入睡，晚上 11时达到安
稳熟睡。

这种自然发展出来的作息，正
是遵循「春夏养阳、秋冬养阴」的观
念。春夏，由于是体内阳气生发的
季节，这时晚点睡、早点起，正好是
顺时而为，可帮助体内阳气蓬勃发
展。

忽冷忽热，小心孩子会中暑

为了躲避酷暑，许多爸妈常选

择让孩子待在有空调的室内环
境。提醒爸妈室内外温差过大，会
刺激血管收缩，影响血液循环，可
能引起小孩头痛或晕眩等症状，带
孩子外出前，应避免立即从低温的
冷气房外出；最好先在没开冷气的
空间等候一阵子，让孩子慢慢适应
温度的转变后再出门，以免忽冷忽
热对身体造成伤害。喝水或洗澡
也是同样的道理，不宜忽冷忽热，
温差过大。

保健策略3 ▶吃对食物，消暑
去湿气

中医认为夏季「阳气外发，伏
阴在内」。由于夏季是发散的季
节，阳气发于表，脾胃内里反而是
寒凉的，如果再不断地进食寒凉的
食物，人体就需要动用太多的阳气
来应付这些寒凉的东西，如此一来
会消耗太多元气，也违背了自然的
运作。

早上适合喝温热散寒饮品

夏天调理食物时，不妨加一点
姜。俗谚说：「冬吃萝卜夏吃姜，不
用医生开药方。」又说：「早上喝姜
汤，赛过喝蔘汤。」夏天吃生姜，道
理就在于此时人体的阳气溢于体
表，体内阴寒，吃一点姜，可以温热
散寒。早上10点之前，可用2、3片
姜，加一点黑糖和红枣，泡水给孩
子搭配早餐饮用。

吃夏季盛产食物补充营养

不管什么体质的孩子，建议还
是以「五谷为养，五畜为益，五果为
助，五菜为充」最为恰当，也就是以
五谷杂粮当主食，当季水果做补
助，当地蔬菜做充养，要保持均衡，
再好的食物都不能过量。市场上
常会有很多种应节水果，尝尝鲜倒
是可以，贪吃可是会导致上火！

6种“上火”水果

1、荔枝、龙眼。症状：扁桃体
发炎、咽炎

“一只荔枝三把火”，容易上火
的水果名单中当然少不了荔枝；而
龙眼性温，是大热的水果之一，但
吃多了同样会上火。 一次性吃过

量的荔枝和龙眼，会使喉咙发干、
疼痛，这是因为它们的含糖量高、
热量高。荔枝含约20% 果糖，每吃
一口荔枝相当于喝一口糖水；龙眼
含 12%~23%的全糖、26.91% 的葡
萄糖。

食用指南：荔枝：一天吃5颗最
佳，最多不能超过 10颗；可将荔枝
浸泡淡盐水后，放进冰箱冷藏，或
者在吃的前后喝一点绿豆汤、凉茶
等下火的饮品。龙眼：一天吃 10~
20颗即可；龙眼加菊花、西洋参同
食，可以改善上火的症状，此外，制
成龙眼干相对不易上火。

2、菠萝、芒果。症状：过敏、腹
胀

有些人一吃菠萝与芒果就会
出现过敏的症状，为什么呢？除了
个人是过敏体质之外，这两种水果
也是致敏食物。 菠萝含有甙类，
对人的皮肤、口腔粘膜有一定刺激
性，如果吃了未经处理的生菠萝，
口腔会发痒。另外，一些人对菠萝
中的蛋白酶有过敏反应。而芒果
中含有单烃基和二烃基苯，对皮肤
粘膜有刺激作用，在接触、食用时
易导致接触性皮炎。芒果湿热，且
富含蛋白质、糖分，多吃会令糖分
代谢异常引起腹胀。

食用指南：菠萝：一天不超过3
小块；可将菠萝切块放进盐水中浸
泡30分钟再食用，能达到脱敏的效
果；还有一种方法是把切块的菠萝
放进开水里煮一下，100℃的开水

能破坏 90%的菠萝蛋白酶、甙类。
芒果：一天食用不超过3个，孕妇不
超过2个；建议在吃完后通过漱口、
洗脸的方法，清理干净残留在嘴
角、脸部的芒果汁液。

3、菠萝蜜、榴莲。症状：长痘
痘、燥热

长痘一般与吃了过多的高糖、
高脂食物有关。不要以为吃太多
雪糕、火锅等食物才会长痘，事实
上，吃了含糖量高的热带水果也会
长痘！一方面，菠萝蜜和榴莲的含
糖量在 15%以上，易长痘、痤疮或
皮肤不好的人应垓减少食量。另
一方面，这两种水果营养丰富，吃
太多导致肠胃无法完全吸收，易燥
热。

食用指南：菠萝蜜：一天食用
100g~300g；食用前用盐水浸泡 10
分钟，可以减缓上火症状。榴莲：
一天不宜超过 100g；配合着山竹
吃，达到降火的目的，或用榴莲壳
煮盐水、煲汤也能下火气。虽说水
果很健康，但不少人犯了吃水果的
误区，结果水果越吃越不健康。

观察身体警讯、及时排湿气

当体外已经是湿热环境，体内
又过于寒凉，容易出现舌苔厚、小
便混浊、大便粘滞、汗水粘黄等状
况。建议让孩子喝点红豆薏仁汤、
冬瓜排骨汤去湿气，也可以煮一点
艾草水来泡脚或洗澡，达到化湿作
用。
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保健护理

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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夏日错误习惯，小心孩子健康拉警报！


