
夏季天气炎热潮湿，人体新陈代谢旺
盛，出汗多，容易耗气损津，也易受暑湿邪
气侵袭。 遵循“三宜三不宜”的养生原则，
有助于安然度夏，保持健康。

宜清心养心

中医认为“夏气通于心”夏季是养心
的关键时期，应保持心情舒畅，心态平和，
避免大喜大怒。

俗话说“心静自然凉”，可以试着听舒
缓音乐、练习书法等方式静心修身养性。

适当吃些红色食物，如红枣、红豆、番
茄；苦味食物如苦瓜、莲子心，有助于清心
火、养心血。

宜生津补液

夏季出汗多，津液（水分和电解质）丢
失快，容易导致尿少尿黄、乏力甚至中暑。

做到主动饮水，饮用温开水最佳、淡茶
水如绿茶、菊花茶、金银花茶等。

多吃水分含量高的汤羹瓜果。

宜健脾祛湿

夏天容易中暑，且阴雨天气多发，湿气
重，容易困阻脾胃，导致食欲不振、腹胀、乏
力、大便黏腻等“苦夏”症状。

因此日常饮食应注意清淡爽口，并适
当除湿。 冬瓜、番茄、百合、藕、白萝卜等都
是不错的食材。

“三不宜”

1、不宜急躁
夏季气候由温转热，人容易心情烦躁，

夜不能寐。 《黄帝内经》中有一说法，“无
厌于日，使志毋怒”，意思是不要厌恶酷热
日长，不要急躁发怒，应当心平气和，顺其
自然。

患有高血压病和冠心病的人群应尤为
注意。

2、不宜过度出汗
适当的出汗是夏季散热的必要途径，

但剧烈运动导致大汗淋漓， 会 “气随汗
泄”，严重耗伤人体的阳气（能量）和津液
（水分），应当适度运动。

建议选择在清晨或傍晚等相对凉爽时
段进行运动，如散步、慢跑、太极拳、八段锦
等。运动强度以微微出汗为宜，避免大汗淋
漓导致气津两伤。

运动前后应当及时补充水分和电解
质。 待身体平静后再洗澡，防止受凉感冒。

3、不宜过度贪凉
过度依赖空调冷气、 大量饮用冰镇饮

料、洗冷水澡等会使毛孔骤然闭合，体热无
法散发；同时寒邪直中脏腑，损伤阳气，导
致感冒、头痛、腹痛腹泻、关节酸痛等。

因此不宜多食寒凉的冰镇食品， 尤其
避免空腹或剧烈运动后立即食用。 饮用常
温或者温凉的水更加健康。

室内空调温度调至 26℃为宜，睡觉时
避免风扇或者空调直吹，注意腹部保暖。

（中国中医药报）
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健康

20个生活习惯帮你拦住心脏骤停

关关于于妇妇科科肿肿瘤瘤的的谣谣言言，，你你听听过过吗吗
工作节奏、 生活压力等诸多因素让妇科

肿瘤发病率逐年增高，且呈现年轻化趋势。但
可惜的是， 其中不少姐妹因为听信谣言而错
过了最佳治疗期。

◆谣言一：我很年轻，不会得妇科
恶性肿瘤

近年来，妇科恶性肿瘤，尤其宫颈癌呈现
年轻化趋势。这背后的因素有很多，年轻人熬
夜、精神压力大、高脂饮食、久坐不动、性接触
过早等原因都可能增加患癌风险。此外，家族
遗传也需要密切关注。

所以， 年轻的女性朋友们在保持良好生
活习惯的同时，也要定期妇科检查。

◆谣言二：HPV 感染，就离宫颈癌
不远了

HPV在自然界中十分常见，约 80%的女
性在其一生中可能感染过 HPV。 大部分
HPV 感染是暂时的，人体的免疫系统可以自
行清除病毒。 只有少数持续感染高危型HPV
的女性，才有可能发展为宫颈癌。

记住，“接种 HPV 疫苗 + 定期筛查”是
预防宫颈癌的“黄金组合”。

◆谣言三： 得了妇科恶性肿瘤，就
没机会当妈妈了

这种说法过于绝对。
有些妇科恶性肿瘤早期发现， 经过得当

的治疗，患者仍然可以保留生育能力。

现在很多正规医疗团队会为每一位患者
制定个体化的治疗方案，规范治疗的同时，最
大程度保护患者生育力。

◆谣言四：听说活检会让癌细胞迅
速扩散

癌细胞的转移主要通过血液或者淋巴系
统，甚至直接蔓延等途径。

并且， 癌细胞扩散是一个相对复杂的过
程，需要很多条件，比如免疫力下降、癌细胞
自身特点等。

活检只是检查身体的一个手段， 不会给
癌细胞“开绿灯”。

◆谣言五：切除子宫会让女性老得
快、男性化

女性体内的性激素（包括雌激素、孕激素
等）主要由卵巢合成与分泌，子宫的主要生理
功能是月经周期及胚胎着床发育。

子宫切除虽然会导致月经终止， 但只要
卵巢的内分泌功能未受损伤， 机体仍然可以
维持正常的雌激素水平，并不会引发所谓“加
速衰老”的现象。

男性体征相关的雄激素， 主要由肾上腺
皮质分泌，这一生理过程和子宫并无关联，因
此，切除子宫不会导致“迅速男性化”。

◆谣言六：普通体检就够了，没必
要专门做妇科检查

妇科检查是专门针对女性生殖系统进行
的检查，能够更详细、更有针对性地了解女性
生殖系统的健康状况。

妇科检查能发现一些普通体检难以察觉
的妇科疾病，如宫颈癌、卵巢癌、子宫肌瘤、阴
道炎、宫颈炎等。

因此，普通体检不能替代妇科检查。
（健康上海 12320）

夏夏季季养养生生““三三宜宜三三不不宜宜””
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在所有急症中， 最凶险的莫过于心脏骤
停。 简单来说，就是心脏泵血功能突然停止，
如果几分钟内不能恢复， 大脑等重要器官就
会严重缺血缺氧，导致生命终止。 但是，心脏
骤停虽凶险，但可防可控，如果能调整可改善
的风险因素，能预防 63%的心脏骤停事件。

饮食有质量

1、多吃水产。 猪肉、牛肉、羊肉等红肉中
饱和脂肪酸含量较高， 长期过量摄入会升高
低密度脂蛋白胆固醇（俗称“坏胆固醇”），
促使动脉粥样硬化斑块形成， 增加心脏骤停
风险。 陆浩表示，肉类可提供优质蛋白质，要
吃但要控制总量， 每天不超过 120~200 克，
首选鱼肉，然后是禽类，最后是红肉。

2、常喝牛奶。 不少人因乳糖不耐受（喝
了奶就腹泻）或不喜欢奶的味道，对其避而远
之。但牛奶富含钙，还含有维生素 D等促进钙
吸收的因子，有助减少心血管疾病风险。建议
每天摄入 300~500 克奶及其制品，可以早餐
喝杯牛奶，午饭加杯酸奶。 不喜欢牛奶味道的
人，试试盐糖含量低的调味奶制品。

3、搭配粗粮。 精米白面在加工过程中丢
失了大量膳食纤维、维生素和矿物质，主食长
期以其为主不利于控制血糖， 增加心血管疾
病风险。《中国居民膳食指南（2022）》建议，
成年人每天摄入 200~300 克谷类，全谷物和
杂豆达到 50~150克。 林杰建议，主食换着花
样吃，早餐选择燕麦粥或小米粥，或午餐、晚
餐用糙米饭、杂豆饭替代白米饭、面条。

4、控制盐糖。高盐饮食易升高血压，增加
心脏负担；高糖饮食则可能引发肥胖、胰岛素
抵抗等代谢问题，间接损害心脏。每日盐摄入
量应控制在 5 克以内， 糖摄入量不超过 25
克。甜饮料、饼干等可能高盐高糖的食物要少
吃。

5、每天有蛋。鸡蛋营养丰富，但很多人认
为，它含有大量胆固醇，对血管不友好。 人体
合成胆固醇与遗传、代谢异常等相关，跟食物

中的胆固醇没有太大关系。 蛋黄虽然胆固醇
含量较高，但也含降胆固醇成分，普通人每天
吃 1~2个鸡蛋不会导致胆固醇升高。

6、果蔬充足。 《柳叶刀·区域健康（西太
平洋）》刊登研究显示，果蔬摄入不足是我国
居民患心血管疾病的主要饮食风险因素。 果
蔬富含多种维生素和膳食纤维， 能从多方面
预防心血管疾病。 陆浩建议，每人每天摄入蔬
菜 300~500 克， 一半应为深色菜； 水果
200~350克，换着颜色、种类吃。

生活品质高

7、不要久坐。工作时久坐，回家后就想躺
着，会增加心血管疾病风险。 熬夜刷手机、打
游戏，会让交感神经处于兴奋状态，导致血压
飙升，引起心慌等不适。建议采取“555”护心
法，连续使用屏幕不超 55 分钟，起身活动 5
分钟，可进行深蹲或原地踏步。 保证每周至少
进行 150分钟中等强度运动，或 75 分钟高强
度运动。

8、睡个好觉。 若每晚睡眠时间少于 6 小
时，会导致高血压、冠心病、心梗等疾病风险
大增。 建议晚上 11 点前上床睡觉，睡足 7 小
时，睡前阅读轻松书籍，代替玩手机、看电视。
如果经常失眠，最好尽早咨询医生。

9、戒烟戒酒。 烟酒堪称“双煞”，会损伤
血管内皮，使坏胆固醇更容易进入血管壁，引
起动脉粥样硬化。 何时戒烟戒酒都不晚，只要

开始行动就是对心脏的保护。
10、环境凉爽。当人长时间处于高温环境

中，为了调节体温，心脏需要更努力地工作。
高温还会使血管扩张，导致血压波动，增加心
脏负担。 夏季出门尽量选择早晚凉爽时段，室
内开空调的话，温度保持在 24℃~26℃。

精神很富足

11、情绪积极。易怒的人患心脏病风险较
高。而性格内敛者遇事爱憋在心里，会增加焦
虑、抑郁等情绪，给心脏施加压力。 日常学会
调节情绪，多找点小乐子，意识到情绪即将决
堤时，给予自己正面心理暗示。

12、主动社交。社会参与度低和孤独感强
的人，心血管状况往往不佳。建议走出自己的
小圈子，多参与集体活动，敞开心扉；感到孤
独时，给家人朋友打个电话，不要觉得这个电
话会让别人担心，他们很想听到你的声音。

13、精力充沛。 当心脏出现疾患时，肺循
环和体循环都会受到影响， 供给大脑的氧气
和营养物质不足，会直接影响脑功能，使人昏
昏欲睡。若长期存在白天萎靡不振时，应积极
寻求医生帮助。

指标控制好

14、保持体重。 肥胖不仅增加心脏负担，
还会引发高血压、高血脂等连锁反应，最终导

致心梗等严重后果。 男性腰围超过 85 厘米，
女性超过 80 厘米，体重指数[BMI= 体重（千
克）除以身高（米）的平方]大于 23.9 即为超
标。林杰建议，腰围和 BMI超标的人，应尽快
改变生活方式，管住嘴迈开腿，通过科学方法
控制体重。

15、心率稳定。成年人正常心率为 60~100
次 /分钟，跳动过快、过慢、过乱都是心脏病信
号，可能引发胸闷气短等不适，严重的会危及
生命。 建议每天早起、睡前测测心率，发现异
常及时就医。 日常可进行强度适宜的锻炼，减
少熬夜、情绪激动等坏习惯，将心率控制在正
常范围内。

16、肺活量高。美国明尼苏达大学研究发
现，如果中年人肺活量偏低，会导致心血管疾
病发病率和死亡率上升。 慢跑、快走、游泳、骑
自行车、 打太极拳等运动， 能有效提高肺活
量。

17、 血压达标。 正常成年人血压应低于
120/80 毫米汞柱。 血压长期过高，会加速斑
块发生发展， 造成心肌缺血。 若斑块突然破
裂，会引起血栓，导致心梗等严重后果。 家中
应常备血压仪，健康者每个月测一次，高血压
患者每天早中晚各测一次，并做好记录。

18、体脂率低。体脂率指脂肪重量占总体
重的比例， 男性体脂率高于 25%、 女性高于
30%属于肥胖，会引发高血压、高血脂、冠心
病、糖尿病等。 控制体脂率的关键是维持肌肉
量、避免代谢下降，而非单纯“少吃多动”。

19、手部有劲。 握力反映肌肉力量，更是
心功能的晴雨表。研究发现，握力每下降 5千
克，因心血管疾病死亡的风险增加 17%。日常
可多使用握力器、哑铃等进行练习，也可通过
拧毛巾、提重物来增加手部肌肉力量。

20、腿肌强壮。 腿部又称“人体的第二心
脏”， 若腿部肌肉力量弱、 活动不足，“肌肉
泵”功能会下降，可能导致静脉血回流不畅，
增加心脏负担。 建议日常多进行腿部锻炼，如
骑自行车、跑步、靠墙静蹲。

（生命时报）


