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正午晒背2小时突发心肌缺血

不久前，67 岁的张女
士刷到“三伏天正午晒背
能祛湿”的短视频，于是午
饭后在小区背对太阳晒了
2小时，希望改善“老寒腿”
怕冷的问题。当天正午地
表温度超过 40℃，她未做
任何防护，连续暴晒导致
大量出汗。结果老寒腿没
晒好，她因胸闷气短、走路
不稳被确诊为心肌缺血。

北京中医医院风湿病
科副主任医师邵培培说，
往年夏季都会接诊多例因
晒背诱发中暑、晒伤皮肤，
甚至出现心血管意外的人
群。她说，并不是所有人
都适合晒背，阴虚火旺、湿
热内蕴、实热证等体质人
群晒背，反而会助火伤津，
加重内热症状。光敏性疾
病患者、皮肤病急性发作
期患者、心脑血管疾病患
者也不适合晒背。

即使是适合晒背的阳
虚体质人群，也要注意：最
佳时段是8至10时和16至
18时，青年人不超过30分
钟，老年人和儿童建议 15
分钟为宜。晒背场所要通
风良好，避免正午暴晒，如
出现皮肤灼痛、头晕、心悸
或中暑，立即停止并就医。

艾灸操作不当致使伤口感染

70岁的李女士在网上

看到夏季艾灸能养生后，
买了艾条在家灸足三里。
她连续3天艾灸半小时，直
到皮肤发红发烫才停下。
第3天时，右腿外侧出现硬
币大小的水泡，一周后伤
口溃烂流脓，持续低烧。

“她感染后形成窦道，最深
达0.5厘米。”邵培培说。

邵培培说，伏灸适合
阳虚湿盛人群。患者常见
误区是“越烫越有效”，实
际上，艾灸温度应以温热
舒适为度，单穴灸 5 至 10
分钟即可。在艾条选择方
面，优质艾绒燃烧时烟量
少且无刺鼻气味，绒质细
腻、不易散碎。她特别提
醒，糖友、感觉神经障碍患
者及老年人，建议在专业人
员指导下艾灸。保持环境
通风，避免密闭空间引发呼
吸道刺激，每周艾灸 1 至 2
次为宜，过度艾灸可导致气
阴耗伤，反而加重体虚。

“一些患者认为灸出瘢
痕，疗效更好，这是误区。”
邵培培说，夏季汗液浸渍
易致感染，尤其风湿免疫
病患者若出现皮肤破损，
可能诱发严重并发症。建
议艾灸前咨询中医师，进行
体质辨识和穴位指导。

长时间运动诱发急性肾衰竭

北京中医药大学东方
医院急诊科接诊了一名31
岁的“运动达人”，因每天

运动五六个小时叠加高温
暴晒，诱发急性肾衰竭。

“有说法认为酷暑坚
持高强度锻炼能磨练意志，
其实是把身体置于险境。”
该院急诊科主任医师方晓
磊说，夏季高温下锻炼会大
量出汗，使血液黏稠度增
加，加重心脏负担；造成电
解质紊乱，严重时可引发
热射病甚至多器官衰竭。

对健康人群，方晓磊
建议运动避开 10 时至 16
时，选择清晨或傍晚适度
运动。如出现头晕、心慌，
应立即停止运动并补充含
电解质饮品。室内健身也
需注意通风，避免因空气
不流通导致隐性中暑。心
脑血管病患者及老年人高
温下剧烈运动，可能诱发
血栓。部分降压药、帕金
森病治疗药还会抑制排汗
功能，增加中暑风险。

辟谷排毒，饿得意识模糊

最近，一些人辟谷排
毒减肥，饿得手抖心慌、意
识模糊被送来急救。方晓
磊说，人体肝、肾本就具备
排毒功能，断食排毒缺乏
科学依据。曾有患者因长
期辟谷致肌肉量骤降，恢复
饮食后体重迅速反弹。三
伏天人体阳气外浮，突然断
食会加重气血耗伤，建议大
家养生不能走极端。

现代医学的“轻断食”
常采用“间歇性”模式，如每
周1至2天减少热量摄入，
也可将米饭、馒头等替换为
杂粮，但要保证蛋白质和维
生素摄入。如出现心慌、手
抖、注意力涣散等低血糖症
状，应立即补充含糖食物，
必要时就医。

跟风网红养生
搞不好会要命

北京中日友好医院中
医部主任医师张洪春说，三
伏天高温高湿，人体新陈代
谢快，饮食养生最关键。推
荐以下4款三伏天药膳。

绿豆百合莲子粥 绿
豆 50 克、干百合 20 克、莲
子 15 克煮粥，加冰糖调
味。适合夏季心烦气躁、
睡眠不安、轻度“上火”者。

冬瓜薏米老鸭汤 老

鸭半只，焯水后与冬瓜块
300 克、薏米 30 克、生姜 3
片，加足量清水，大火烧开
后转小火慢炖约1.5小时，
加盐调味。可清热利湿。

姜枣茶 取红枣 6 枚、
生姜 3 片，加适量清水，大
火煮沸后转小火煮或焖10
至15分钟。出锅前加少许
红糖。适合长时间待在空
调房，出现手脚冰凉、腹部

怕冷或稍食生冷就腹泻者。
清炒苦瓜虾仁 苦瓜

200克，放入淡盐水中浸泡
10分钟左右，捞出沥干。与
鲜虾仁翻炒均匀，加盐调
味。清爽可口，可清热泻火。

眼下正值三伏天，
“三伏正午晒背祛寒
湿”“居家艾灸驱冬病”
“高强度运动以热制
热”“辟谷排毒减肥”等
在社交平台上广为流
传的网红养生法热度
飙升。对此，医生提
醒，这些方法并非人人
适合，不要盲目跟风，
以免养生变伤身。（摘
编自《北京晚报》）

“如今我还保持着每
周打 3 次羽毛球、每次打
1 小时的习惯，羽毛球让
我保持着年轻的心态和
活力。”今年 4 月，第十四
届全球华人羽毛球团体
锦标赛在浙江绍兴举行，
来自台湾的 104 岁球友
林友茂作为受邀者之一，
在开幕式上挥拍开球。

林友茂被业界称为
羽毛球“老顽童”。他曾在
98 岁那年通过吉尼斯世
界纪录认证，成为世界上
年龄最大的羽毛球选手。

林友茂说，早先是学
太极拳，后来义务教太极

拳，直到 52 岁时才
接触羽毛球，直到现
在每天坚持打球已
经 50 多年了，曾克
服心脏手术后恢复
运动。他兴趣广泛，
爱 好 游 山 玩 水 ，唱
歌、跳舞、摄影，最喜
欢打羽毛球，现在还
到处参加比赛，足迹
已经遍布 138 个国
家和地区。“年龄只
是数字，有掌声我就
开心。”他说。
说起自己的长寿秘

诀，林老笑着说：“要时时
抱着乐观豁达的心态对
待人生，多做好事，让心
情好起来，更关键的是坚
持运动，生命在于运动。”
他强调心态要年轻，拒绝
被别人称“爷爷”，坚持

“林大哥”称谓，他曾幽默
地表示，保持年轻心态的
关键是“多看美女”，促进
多巴胺分泌。

据了解，林老饮食与
作息规律，坚持饭后刷
牙，保持完整牙齿至今。
（摘编自《内蒙古日报》、
《康健》杂志）

三伏天适宜饮食养生■小贴士

年龄只是数字
有掌声我就开心

临床中，有些患者反
映自己鼻梁、眼周、太阳
穴等处时常莫名发青，其
实这是脏腑虚实、寒热失
衡的表现。

鼻梁发青
脾胃虚寒，消化不佳

应 对 方 法 ：温 中 健
脾，调和气血，可选用理
中汤、小建中汤等方剂加
减。日常饮食宜温热，多
食用山药、小米、生姜、桂
圆等温养脾胃的食物。
还可艾灸中脘、足三里、
脾俞等穴位，温通经络，
或配合腹部推拿，促进脾
胃运化。平时要规律作
息，适当运动（如八段锦、
太极拳），以增强脾胃运
化功能。

眼周发青
肝血不足，肾气亏虚

应对方法：侧重滋补
肝肾、养血活血，可遵医

嘱选用杞菊地黄丸、四物
汤等方剂，食疗推荐黑芝
麻、核桃、猪肝、枸杞等补
肝肾益精血的食物。同
时，搭配按摩睛明、四白
等穴位，促进眼周气血循
环，或使用温敷法改善眼
周供血。生活中，避免熬
夜，勿过度用眼。

太阳穴发青
肝胆失常，情志抑郁或易怒

应对方法：可选用柴
胡疏肝散、龙 胆 泻 肝 汤
等方剂，饮食上多吃芹
菜、玫瑰花等疏肝理气
的食物。可按摩风池、
阳陵泉、太冲等穴位，疏
通胆经气血，或采用刮
痧疗法，轻刮胆经（大腿
外侧“裤缝线”区域），以
行气解郁。生活中要保
持心情舒畅，可通过听
音乐、旅游等方式缓解压
力，避免情绪压抑。（河南
省中医院治未病科主任
医师 吕沛宛）

3处发青是疾病征兆


