
对不少人来说，在炎
炎夏日里洗上一次冷水澡

是再痛快不过的事情了，可
是，洗冷水澡是要讲究方法的，

要不然会损伤身体。那么，夏季
到底能不能洗冷水澡呢？哪些人

不适宜洗冷水澡？洗冷水澡又应该
注意些什么？

冷水澡“洗对了”确实对人体有一定
的益处。但是，并不是所有人都适合洗凉

水澡。有 3类不宜洗冷水澡：
1、心脑血管病患者。洗冷水澡会使患者血

管骤然收缩，血压升高，心脏负担增加，严重时会
导致患者出现脑血管破裂、出血，导致中风、昏迷甚

至死亡。
2、关节炎患者。临床医学表明，某些冬季容易

发作的疾病，其致病因素往往产生于夏季。像各类
关节疼痛、肢体麻木等，发病原因可能与夏季洗冷水
澡等行为使有关部位受寒有关。此外，受寒受凉也
会使已经存在的关节疼痛、肢体麻木症状更加剧烈、
严重。

3、对冷过敏者。寒冷性荨麻疹、皮肤瘙痒症患者

在疾病发作期间洗冷水澡，会刺激病情加重。
除了以上患者要千万注意远离冷水澡，对于

正常人来说，洗冷水澡也不能“任性”，应注意以
下 2点：

1、水温一定不能过低。冷水浴水温一般
应该维持在 20℃左右，过低的温度会让人体
感到寒冷，产生一系列应激反应，如心跳加
快、血压升高、肌肉收缩、神经紧张等。

2、运动出汗后不要洗冷水澡。
夏日适当的运动可以将体内部分

“寒邪”和“湿毒”排出体内，但运
动后直接用冲凉水澡来降温，
会 让 更 多 的“ 寒 邪 ”进 入 体
内。专家表示，人体对温度
的适应是需要过程的，一
下 从 高 温 到 低 温 会 使
人 体 受 到 刺 激 ，不 要
说 用 凉 水 冲 澡 了 ，
运 动 完 用 凉 水 冲
头 甚 至 冲 脚 都
会 使 湿 寒 进
入体内。

吃苦瓜、苦苣、芹菜等苦味蔬菜，
对健康有帮助，特别对于调节“三高”
有 好 处 ，而 且 苦 味 食 品 还 可 促 进 食
欲。

苦瓜

苦瓜中的苦味素能刺激胃液分
泌，促进食欲。苦瓜的新鲜汁液，含有
苦瓜甙和类似胰岛素的物质，具有调
节血糖的作用。苦瓜虽有益健康，但
患胃部疾病或消化不好的人群以及孕
妇 不 宜 食 用 。 有 些 人 如 果 受 不 了

“苦”，可以先用水焯苦瓜一分钟，减少
苦味的刺激。

苦苣

苦苣也是典型的苦味蔬菜之一，
最常见且最营养的吃法就是凉拌，所
以常见于大拌菜中。

如果你细细品味就会发现，其实
芹菜也有一点苦味。它有一定的健
胃、利尿、调节血压的作用。

芹菜

芹菜对血压的调节作用首先来
自芹菜中的芹菜素。建议高血压患
者以药物为主体控制血压，在此基础
之上，适当辅助用芹菜或者芹菜汁来
帮助调节血压。但应注意的是，芹菜
里的钠离子含量比较高，因此也不宜
多 吃 ，推 荐 正 常 成 人 每 人 每 天 吃
200~300克。

早 睡 早 起 益 处 不 少 ，比
如在夜猫子睁眼前，早睡早起

的 人 已 经 做 好 家 务 、完 成 晨 练
了。最近，美国科罗拉多大学、麻

省理工学院、哈佛大学和奥地利维也
纳大学的研究人员针对睡眠类型和女

性情绪的关系进行了一项联合研究。他
们发现，女性坚持早睡早起，不容易患抑郁

症。
该研究追踪调查了 3.2 万名平均年龄为

55 岁的美国女护士的健康状况。研究对象

协助完成作息习惯统计表，然后研究人员追
踪她们的情绪变化及抑郁症发病率。30 年
间，参试者中新增 2581 例抑郁症，但相较于
经常性的夜猫子，早起的人患病的几率低了
27%左右。

研究人员指出，睡眠是影响女性抑郁情
绪的一个重要因素。他们建议，无论生物钟
类型如何，都应该坚持规律的睡眠模式。确
保适量睡眠的最佳方式是按时睡觉、按时起
床，即便偶尔熬夜，第二天也应该在常规时间
起来，以避免“社会时差”。

酷 暑 让
人 大 汗 淋 漓 ，

只想在空调房里
待 着 ，吃 点 凉 的 。

要注意，以下“五凉”
特别伤身，应该避免。

一要少吃生冷寒凉
食物。夏天，冰西瓜、冰牛

奶、冰啤酒等冰凉的食品和
饮料充斥着人们的生活。这

些 食 物 进 入 胃 里 ，使 胃 里 血 管
收缩、温度下降，细菌繁殖变快；

同时，由于它们不易消化，增加胃的
负担，进一步导致脾胃功能下降。当

人吃下过多生冷的食物或饮料，身体需
要动用更多阳气去包裹它们，使其温度升

高，才能被消化吸收。长期如此，身体免疫
力必然下降。

二是忌用凉水冲脚。脚底汗腺发达，夏天
爱出汗，人们穿着凉鞋容易弄脏裸露的脚部。若

回家就用凉水冲脚，会使汗腺骤然关闭；血管和神
经受凉水刺激后，肢端末梢小血管容易收缩、痉挛，

引发关节炎和风湿病等。需要洗脚时，建议打一盆温

水泡泡脚。尤其女性经期不要用凉水冲脚，否则可能导
致子宫及盆腔血液循环紊乱，诱发闭经、月经不调、痛经
等不适。

三是避免晚上在室外乘凉太久。晚上阳气内收，应
该回归本位。若在凉的地方待太久，内收的阳气减少，
自然影响第二天阳气升发。长期失调，体质会下降。

四是洗完澡不能马上进空调房。洗完澡后，
空调的风使皮肤表面残留的水加速蒸发，带走体
表热量。中医认为“虚邪贼风，避之有时”，大
汗淋漓或洗完热水澡后，皮肤毛孔打开，外邪
更容易趁机长驱直入。有关节、肩膀、腰部
旧患的患者，洗完澡空调一吹，会使老毛
病复发或加重。

五是睡觉时电扇空调不能吹头
部。 电 扇 空 调 直 接 对 着 头 颈 部
吹，头皮温度下降，脑部血流减
少。有心脑血管疾病的老人，
严 重 时 可 诱 发 脑 中 风 。 有
些人夏天睡一晚，早上起
来脸就歪了。这是因为
风 扇 对 着 单 侧 面 部
吹，局部受凉引发了
面瘫。

中风是中老年人常见多发的脑血管病，
它有两个高峰期，一个是零度以下的严冬，
一个就是 32℃以上的盛夏。有研究表明，当
气温上升到 32℃以上时，脑中风的发生率较
平时高出 66%，并且随着气温的升高，危险
性还会增加。这一现象被称为“热中风”。

“热中风”是怎么发生的？在夏季高温
天气里，人体大量排汗、体内水分流失，可使
血液的黏稠度增高，从而损伤脑血管内皮，
影响脑部血液的供应。

高血压患者的血压在夏季有可能比寒
冷季节时稍低，如果此类患者依旧按照冬天
的剂量服用降压药物，易出现头晕、脑供血
不足等症状，再加上空调风、喝冷饮等造成
的冷热不均，“热中风”自然成了暑期的高发
病。

预防“热中风”，夏季多补水。
1、控制好高血压、高血脂等基础病。在

医生指导下合理使用降压药和降血脂药，多
吃些能软化血管和降血脂的食物，并科学地
安排夏日生活，注意劳逸结合。

2、由于夏季出汗多，老年人要“多次少
饮”地补水，防止血液浓缩。盛夏时节人即
使不动也会大汗淋漓，造成体液消耗过多。
如不及时补水，就容易血液浓缩、血流变缓、
诱发血栓，不但易堵住脑血管，诱发中风，还
易堵住冠状动脉，引发心绞痛。老年人对体
内缺水的反应能力降低，不能等到口渴时再
饮水，因此要“多次少饮”。

3、夏季避免贪凉。在冷和热两种环境
转换时，人体会有应激反应，血管收缩。空
调温度不要调得太低，室内外温差以不超过
7℃~8℃为宜。用空调的时间不宜过长，不要
频繁出入空调房。电风扇不要直接对着身
体吹。

发 生“ 热 中 风 ”，大 多 是 气 虚 。 中 风
后，患者容易出现半身不遂、肢体麻木；口
眼歪斜、舌强流涎；言语不清、答非所问、
胡言乱语、痴呆；眩晕头痛、大小便失禁、
失眠健忘等病症。中医理论认为，中风的
主要病因为虚、火、风、痰、气、血，其中气
虚为形成中风的根本，血瘀是缺血性中风
的基本病机，在中风的急性期、恢复期大
多兼有风痰上扰的表现。因此，根据
中 医 药 辨 证 论 治 的 理 论 原 则 ，治 疗
中风应该以益气活血、祛风化痰、
通络为主。

以此为依据，清代名医王
清任认为，人体的阳气分为十
成 ，之 所 以 中 风 后 出 现 偏
瘫、半身不遂、口眼歪斜
等症状，是因为身体缺
失了五分的阳气。如

果把缺失的五分补回来，中风就能恢复，
所以把黄芪作为君药，发明了传承至今
的 补 气 活 血 、双 管 齐 下 的 经 典 名 方
——补阳还五汤。

时至今日，补阳还五汤又有新
的发展，例如以黄芪、水蛭为君
药，黄芪补气、水蛭逐瘀，以活
血祛瘀的桃仁、红花、赤芍、
川芎、当归为臣药，佐以刺
五加、桑寄生补肝肾、壮
筋骨，以治筋骨痿软。
多药合用可治疗中风
所致的半身不遂、
口 眼 歪 斜 等 病
症。
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夏天来临 请预防“热中风”
贪凉伤身

夏天要避“五凉”

夏日冲凉不可“任性”

三类人千万别洗冷水澡 苦味家族调三高

女性早睡早起

少抑郁
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