
08
新泾··

公告牌
2026.7.22 佐责任编辑 / 张蕾 胡 敏 执行美编 / 景山

健康

饮食清淡、起居有常、适度运动……
入伏后养生，关键在于

今年 7 月 15 日入伏，专家指
出，入伏养生核心是“清热解暑、健
脾祛湿、护阳气”，重点在于饮食清
淡、起居有常、适度运动，同时要避
免贪凉和过度进补。
“三伏天是一年中阳气最旺盛

的时期，中医养生的核心在于顺应
天时，借自然之‘热’来驱逐体内积
存的寒湿邪气，即所谓的‘春夏养
阳’。抓住这个时机调理，能有效改
善冬季易发的虚寒性疾病，关键在
于防寒护阳、健脾祛湿与静心养
神。”周家桥街道社区卫生服务中

心中医全科主治医师徐雪梅指出，
三伏天可以从饮食、作息、运动、情
志上调护。

饮食重在“温”与“淡”
三伏天人体阳气浮于体表，内

脏反而虚寒。此时切忌大量摄入冰
镇饮料、生冷瓜果，这种做法容易耗
伤脾胃阳气，加重湿气。饮食上反而
应“以热制热”，适当喝些热茶、吃
些生姜或温热的羊肉汤，有助于发
汗散热。
此外，暑湿最易困脾，建议多吃

山药、小米、白扁豆、冬瓜、百合、薏
米等健脾利湿的清淡食物，少吃油
腻辛辣之物，以减轻消化负担。

起居作息顺应天时

三伏天作息核心是“晚睡早起
但不熬夜，中午必小憩”，顺应昼长
夜短特点，同时注意防暑，保持心态
平和。

晚上11点前入睡，避免熬夜损
耗阳气，睡前可温水泡脚 15—20分
钟助眠。中午 11 点到 13 点小憩
20—30分钟，养心阴又能收敛浮阳，

但不宜过久，以免影响夜间睡眠。
暑天毛孔开放，直接对着空调

冷风吹，会让寒邪长驱直入。空调温
度最好不低于 26℃，并保护好颈背
和肚脐。建议在清晨或傍晚进行散
步、八段锦等和缓运动，追求微微出
汗即可，切忌大汗淋漓耗伤心阳。

冬病夏治正当时

针对冬季易发的慢性咳嗽、哮
喘、关节冷痛等虚寒性疾病，可在医
师指导下进行穴位贴敷或艾灸，利
用自然界阳气助力，祛除体内深伏

的寒邪。睡前可以用 40℃左右的温
水泡泡脚，可辅以艾叶，能促进下肢
血液循环，引火归元，既助眠又能祛
湿通络。
平时也可以按揉中脘穴、足三

里、阴陵泉等保健穴位。足三里可以
提升免疫力、健脾化湿，可以顺时针
按揉 3—5 分钟，每天一次；如果食
欲减退，恶心呕吐，可以按揉中脘
穴，每次按揉 3—5 分钟，每天一
次；如果身体湿气比较重，可以选择
按揉阴陵泉，每次按揉 3—5 分钟，
每天 1次。 （上海长宁）

睡觉时卧室太热，多种疾病风险大大增加
最近，很多人可能会感觉晚上

“热得睡不着”，这正在悄悄影响全
身健康。
医生指出，相比日间高温，夜间

高温对人体健康的影响往往更为关
键。若夜间持续高温，身体无法正常
散热、完成自我修复，可能诱发多重
健康问题。

晚上太热持续伤全身

夜间是人体休整、修复日间热
应激损伤的核心时段，夜间持续高
温，对人体的危害很大。
增加死亡风险。东亚多中心研

究整合中日韩 28 座城市 918 万余
条居民死亡数据，在校正白天高温

干扰后证实，热夜暴露可独立增加
40%—50%的非意外死亡风险。
入睡困难削弱免疫力。研究显

示，在全球范围内，人们被热醒的次
数越来越多，夜间温度升高使每人
年均睡眠时间减少了 44 小时。环
境温度过高（尤其高于 28℃）或湿
度过大时，会造成睡眠质量差，进而
导致免疫力下降，加上温度升高可
促进炎性因子分泌，加剧慢性炎症
反应。
加重心血管负荷。夜间高温会

紊乱人体自主神经系统，造成心跳
加快、外周血管收缩、血压波动升
高，显著加重心血管长期负荷，极易
诱发急性心梗、心绞痛、恶性心律失

常等危重急症。
更易引发中暑。专家指出，如果

夜间温度居高不下，核心体温难以
恢复正常水平，次日基础体温便会
升高。这种“热量冗余”持续累积，
会对细胞、器官造成慢性损伤。
老人更易“热中风”。医生提

示，部分老人怕受凉不开空调，极
易升高卧室温度，造成夜间出汗过
多，引发脱水，导致血液黏稠度增
高、血容量降低，增加脑梗、心梗的
发病风险。

睡觉时太热怎么健康降温

想睡个清凉觉又担心着凉？试
着在睡觉时做好以下几件事。

睡前温水洗护。睡前 1—2 小
时用 36℃—40℃温水洗澡或擦拭
身体，平稳降低身体核心温度，辅助
入眠。不要用冷水洗浴，剧烈温差会
造成血管骤缩、血压骤升，加重心血
管疾病风险。
温、湿需要双控。室内温度最好

控制在 26℃左右，老人可以稍微放
宽到 28℃；湿度保持在 40%—
60%，可短暂开启空调的除湿功能。
需注意的是，空调的冷风出口不要
直吹床铺，入睡前可调至“睡眠模
式”。

对流增加凉风。让周遭的空
气流动起来，建议空调和电扇搭
配使用：空调降温除湿，电扇加速

空气循环。电扇可摆放在空调的
下方，但风速不宜过大，避免直
吹。清晨、晚间气温相对偏低时可
开窗通风。
补水稀释血液。建议肥胖、老

年人群在睡觉前、起夜时各喝
200 毫升左右的温水，或适当喝
点淡盐水，防止体内电解质紊
乱。一旦发觉自己体温升高、面
色潮红、皮肤发烫，伴随头晕头
痛、恶心乏力、大量出汗等症状，
建议立即开窗通风、补充温水，
用湿毛巾擦拭额头、腋下进行降
温，若症状无明显缓解，需要及时
就医。

（上海长宁）

提示

研究发现：这些食物自带“降压”属性
查出高血压，最让人纠结的是

什么？不是每天吃药，而是什么都不
敢吃。其实真不用这么委屈自己。一
些家常食物，在均衡饮食的基础上，
对辅助血压管理有积极作用，可以
说自带“降压”属性。

经常吃西红柿的人

血压可能更低更稳
2023年《欧洲预防心脏病学杂

志》发表的一项研究显示，每天吃一
个西红柿，有助于降低血压。其中对
1级高血压患者（收缩压140-159
毫米汞柱和 /或舒张压 90-99毫米
汞柱）的效果尤为显著。

该研究纳入 7056 名参与者，
年龄在 55-80 岁，其中 82.5%患有
高血压。研究显示，较高的西红柿摄
入量与高血压风险降低 36%存在
关联。在 1 级高血压患者中，这种

关联尤为明显。
另一项国内的研究观察到，即

使少量摄入西红柿 （每天 10-13
克），新发高血压发病率也会降低。
2022年，中山大学的研究人员

在《营养素》上发表研究显示，西红
柿摄入量与患高血压之间存在 J形
关系，每天摄入 10-13 克西红柿的
人群，高血压风险相对最低。这个量
相当于大约每周吃 1 个普通大小

的西红柿。
要知道，很多人查出高血压

后，医生会让他们调整饮食以及生
活方式。从这个角度看，每天吃个
西红柿，或许是最简单、最不费力
的改变之一。

西红柿 3个核心营养素
都能帮助稳血压
中国营养学会会员、注册营养

师薛庆鑫 2025 年刊文介绍了西红
柿的营养优势和健康益处。
矿物质钾：西红柿的矿物质钾

含量还不错，为 179 毫克 /100 克，
比大白菜的含量高，属于高钾低钠
的食物，对控制血压很有帮助。
胡萝卜素：西红柿的胡萝卜素

含量为 375 微克 /100 克，是大白
菜的近 5倍。这种成分对眼睛和皮
肤健康都很有益。
番茄红素：番茄红素属于胡萝

卜素的一种，这种成分具有抗氧化
性，能帮助清除体内多余的自由基，
让人更好地保持年轻态；也能帮助
身体抗炎，维持正常的免疫力；还能
保护心血管健康，帮助降低总胆固
醇和“坏胆固醇”。

不止西红柿，这些食物
都自带“降压”属性

1、香蕉或苹果
2024 年发表在《营养学前沿》

的一项研究发现，多吃香蕉或苹果，
能降低高血压患者全因死亡风险，
两种水果联合食用，益处最大。
2、绿茶
2023 年发表在《Bmc公共卫

生》上的一项研究显示，喝茶可降

低高血压风险，其中喝绿茶可使高
血压风险降低 6%。即使不是每天
都喝，每次喝的量也不多，只要坚持
喝，长期也能起到降低高血压风险
的效果。
3、鸡蛋
2023 年《营养素》期刊上发表

的一项研究发现，每周吃 5 个或更
多鸡蛋的人，糖尿病风险降低
28%，高血压风险降低 32%。
4、辣椒
《中国高血压防治指南（2024

年修订版）》中将“辣膳食”作为一
种日常建议的饮食模式，因为数据
分析发现，经常吃辣食物的人群，可
以预防高血压。
5、核桃
2019 年发表在《高血压》上的

一项研究指出，核桃是能持续改善
内皮功能的坚果，长期食用核桃能
降低老年患者的诊间血压和 24 小
时动态血压。
6、豆类
2024 年发表在《营养素》的研

究发现，多吃豆类食物可以显著改
善血脂、血压、血糖等多种健康指
标，并有助于预防心血管疾病，降低
癌症和全因死亡风险。
7、奶类
2020 年《英国医学杂志》子刊

上发表的一项研究发现，每天吃些
乳制品可以降低患高血压、糖尿病
和代谢综合征的风险。
8、全谷物
2020 年发表在《营养素》上的

一项分析表明，多吃粗粮等全谷物，
对有高血压的人，有助于降压；对没
有高血压的人，则可预防高血压。

（上海长宁）

【生活相关】

汽油会不会过期，夏天能加满吗？
“夏天加油能加满吗？”“汽油

会过期吗？”“95号汽油比 92号汽
油耐烧吗？”……天气渐热，酷暑将
至，一些所谓的“加油秘诀”也准时
返场，这些说法是真的吗？

夏天加油可以加满吗？
中国石油石油化工研究院清洁

燃料研究所高级专家鞠雅娜介绍，
汽油具有热胀冷缩的特性，夏季气
温升高，汽油变得更容易挥发，油箱
内会产生大量油气，内部压力随之
升高。油箱需要预留出一部分空间，
用来缓冲汽油膨胀和挥发出来的油
气。如果油加得太满，剩余空间不
足，油气和膨胀的汽油就没地方释
放，会增加渗油和渗气的风险，存在
安全隐患。因此，夏天加油不宜加得
太满。

汽油会不会过期？
专家指出，汽油会过期变质。判

断汽油耐不耐放，主要看诱导期这

个指标。汽油里的烯烃，特别是微量
的二烯烃格外活泼，极易和空气中
的氧气发生氧化反应产生胶质，这
就是汽油放久变质的主要原因。至
于汽油能存放多久，不光看汽油本
身的组成结构，储存温度、储存环
境、海拔气压，还有车辆日常运行工
况等都可能会影响保质期。

95号汽油比 92 号汽油耐烧？
专家指出，汽油标号如 92 号、

95 号、98 号，代表的是油品抗爆性
能。科研院所对照试验证实，同等测
试条件下，92号汽油百公里平均油
耗 6.462 升，95号汽油为 6.525 升，
二者油耗差距极小，网传的“高标
号汽油更省油”属于伪命题。

加了劣质汽油别慌， 记住 3 个
维权索赔要点

向涉事违规加油站追责。根据
保险法规定，保险责任通常针对
“意外事故”或“碰撞、倾覆等特定

风险”，而汽油品质缺陷导致的发
动机腐蚀、积碳、爆震等机械损伤，
在性质上属于“车辆自身质量或使
用不当问题”。实践中，保险公司普
遍将其列为免责情形。但从民法典
规定来看，若加油站提供的汽油不
符合国家强制标准，确属违约或侵
权的，车主有权要求其赔偿维修费、
停运损失等直接损失。
妥善留存消费凭证。加油发票

是维权核心证据，持发票可与加油
站协商赔偿，也可向市场监管部门
举报，依法主张赔偿。
选择正规品牌加油站。做好油

品消费风险防控，最优方式并非出
现问题后再维权，而是提前做好防
范。广大车主应优先选择油品供应
稳定、质量管控体系完善的合规品
牌加油站。选择正规加油站点，用合
理成本保障车辆使用安全，从源头
规避油品纠纷，杜绝事后理赔受阻、
维权追偿困难等被动情形。

（上海长宁）
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