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本报讯（记者 刘涛）夏季气温升高，不
少人会心烦意乱，胸闷气短，失眠多梦。近
日，山医大一院中医科主任郭洪波提醒，夏
天热得烦躁，这“烦”，从中医角度看，就是

“心火”。此时，首要就是养心，食补调理更
适宜。

“夏属火，对应五脏为‘心’。天气一热，
人体阳气往外走，阴气更虚，结果心阴不够
用，就易心烦、心悸、失眠、多梦、出汗、口干，
严重的还会胸闷、头晕、气短。”郭洪波介绍，
心主血脉，也主神明。心气一弱，人就容易
没劲儿、没精神、心慌、焦虑，气血也会亏，脸
色黄白不润，甚至会引发高血压、冠心病、焦
虑、失眠症等问题。

养心怎么养？中医讲“药补不如食补”，
尤其像这类“虚”的症状，更适合用粥、汤、水
来慢慢调理。郭洪波表示，粥最养人，一是
好消化，二是通中焦，三是最养脾胃，四是调
气血。脾胃是后天之本，气血生化之源，脾
胃调好了，气血就能生，气血足了，心也就有

“营养”了。
郭洪波推荐三种养心粥，清心安神、补

气养血、帮助睡眠，特别适合入夏食用。如
莲子百合粥，莲子 30 克（最好是去芯的）、
百合 20克（干百合也行）、小米 50克、红枣 5
枚。材料提前泡一泡，放锅里一起煮粥，大
火烧开后小火煮 30 分钟。莲子养心健脾，
清心火；百合润肺安神，尤其适合心烦失
眠、口干舌燥、面色发红的人群；红枣补气
养血，小米健脾养胃，三者合用，最适合夏
天心火旺、虚烦不安、睡不踏实的人群。如
果舌苔黄厚、口苦严重，红枣可先停几天，
等火下去再加回来。

桂圆糯米粥，桂圆干 10 克、糯米 50 克、
枸杞 10 克。糯米提前泡两个小时，所有材
料一起煮粥，最后 5 分钟再放枸杞。这粥
适合体虚、气血双亏的人群，即脸色白、动
不动心慌、睡觉老是惊醒、健忘、精神差。
桂圆补心血、养脾气；糯米补中益气，特别
适合脾虚乏力；枸杞养肝血，护眼抗老。

麦冬玉竹粥，麦冬 10克、玉竹 10克、粳米
50克。麦冬和玉竹先煮 20分钟，去渣取汁，
然后和粳米一起煮粥。这粥适合“虚火上
扰”人群，即一到夏天就心烦口干、咽喉不
适、舌红少津、晚上翻来覆去睡不着。麦冬、
玉竹都是养阴润燥的好药，能清心安神又不
寒凉，粳米养胃气，三者配合，适合夏天阴虚
火旺的人群调理。

此外，养心还要注意四点，午睡不能少，中
午是心阳最旺的时候，适当休息，有助于养心
血、养心神；晚饭要清淡，19时之前吃完最好，避
免扰心神；少熬夜，23时之前必须睡，心血归肝，
养肝也养心；别贪凉，空调不能直吹，寒凉伤
脾阳，脾伤则心血难养。

入 夏 重 养 心
食 补 更 适 宜

本报讯（记者 魏薇）连日来，我
市持续出现高温天气，为此，省疾控局
相关专家发出健康提醒，建议公众提
高防暑降温意识，及时补充水分，科学
饮食。

高温天气极易发生中暑，尤其是
户外工作者更要提高警惕。当出现大
汗淋漓、四肢无力、口渴、头晕、头痛等
情况时，意味着你可能是先兆中暑了；
如果症状持续加重，体温上升，并开始
有皮肤灼热、血压下降、心率加快等不

适症状时，已经是轻度中暑。重度中
暑不容小觑，不仅会出现高热、痉挛、
惊厥、休克、昏迷等症状，热射病更是
堪称中暑的“终极形态”，体温会急剧
升高，初期大量出汗，随后皮肤变得干
热无汗，并伴有昏迷症状，若不及时救
治，后果不堪设想。

为平稳度过高温天气，专家给出
了实用建议：水分补充至关重要。要
及时补充，不要等到口渴时才喝水，也
不宜饮用含酒精的饮料。要少量多

次，不要等到口渴时才喝水。高温天
气下，饮食应以清淡、易消化为主，避
免油腻、辛辣刺激性食物，少吃生冷食
物，多吃水果、蔬菜等，同时要注意饮
食卫生，避免食物中毒。

室温超过 32℃时，建议开启空调
或风扇降温。尤其午休或夜间等睡眠
时间，室内温度以 26℃左右为宜。尤
其是老年人，千万不要在高温环境中
关窗关空调，避免闷出热射病。如果
不能使用空调，可使用电风扇，或用冷

水洗脸、擦身。户外工作人员、慢性疾
病患者、婴幼儿及老年人等重点人群
出现中暑症状，一定要及时转移到阴
凉、通风的环境，迅速降温补水，情况
严重要及时就医；切记避免将儿童单
独留在车里，不在车内睡觉。外出要
尽量避免日光直晒，注意做好防护，避
免在高温高湿环境中长时间停留。出
门后若感到大汗淋漓、胸闷气短，可就
近选择商场、超市、办事大厅等室内场
所有效避暑降温。

高温天气 谨防中暑

70 岁的葛先生患有糖尿病
多年，血糖控制得比较稳定。3
个月前，他学会了手机点餐，
从此爱上了这一方便快捷的用
餐方式，一日三餐都靠外卖解
决。

“一般都是点些看起来比较
清淡的菜，有时也会点些红烧
肉、糖醋里脊、排骨藕汤等平时
在家里做不好的菜来解馋。”葛
先生表示。

近日起床后，他发现动态血
糖仪监测结果异样——睡前的
血糖值高达 17.4毫摩尔每升，凌
晨又跌到了 4.5毫摩尔每升。血
糖突然居高不下，佩戴的胰岛素

泵也无法控制血糖。他到武汉
市东湖医院内分泌科主任管雅
文处就诊才知，这种情况跟近期
常吃外卖密不可分。

管雅文介绍，外卖多以肉
类、油炸食品为主，重油重盐，长
期食用这类高热量饮食，容易导
致营养摄入不均衡、血糖不稳、
热量超标等。高脂饮食会延缓
胃排空，导致餐后血糖呈现“双
峰现象”。“即进食当时，首波血
糖高峰触发胰岛素大量分泌，油
脂分解产生的游离脂肪酸，悄
悄在肌肉细胞表面形成‘油脂
护盾’，阻碍胰岛素发挥作用，
出现胰岛素抵抗，这种胰岛素

抵抗迫使β细胞加倍工作，4小
时后当血糖开始下降，过剩的胰
岛素仍在血液中‘横冲直撞’，最
终引发血糖下降甚至发生反应
性低血糖。”

管雅文提醒，老年糖友选择
外卖时，要特别注意避免高油
脂、高糖分、高钠含量的食物，优
先选择提供少油少糖的“健康定
制餐”。一般人如果出现口渴、
多饮、多尿、体重减轻、血糖异常
等情况，应及时到内分泌科就
诊，完善检查。血糖异常的人群
不宜照抄他人的降糖方案甚至
自行注射胰岛素。

据《楚天都市报》

常吃外卖可能引发血糖异常

很多老年人以为“千金难买
老来瘦”，有些人一旦查出一些
指标稍高，就恨不得饮食里完全
没有油水、餐餐吃素。殊不知，
在医学专家们的眼里，太瘦了不
是好事。

重症病人胖些能救命

“建议老年人既不要太胖，也
不要太瘦，不用刻意减肥，适当地
吃和运动就好。很瘦的人在重症
病人中的治疗效果是比较差的，
存活率明显下降。因为如果病情
发展到后面，营养跟不上，胖子还
能消耗自身的脂肪……”专家邓
茂林表示，生病，尤其是生大病，
胖一点的人比瘦人更能扛。

“比如很多重症胰腺炎患
者，进医院时即使身材很胖，出
院后也会瘦几十斤。”他表示，
一旦生病，即使躺在床上不动，
基础代谢率也会上来，身体是
在一个应激的环境里，会加速
所有的营养消耗，身体有点肉，
有点脂肪储存，关键时刻能转
化成一些能量，维持身体正常
运转。

脂肪、肌肉都不能少

重庆大学附属肿瘤医院营
养科主治医师黄清卿表示，“肉”
（肌肉和脂肪）在抵抗疾病中起

着重要作用，比如自身的脂肪
让人能经得起疾病消耗，而自
身的肌肉量可以提高基础代
谢率、心肺功能，改善身姿和
平衡等。

黄清卿强调，这并不意味
着越胖越好。建议体重指数
[BMI= 体重（千克）除以身高
（米）的平方]控制在 18.5 至 23.9
之间，老年人可适度放宽到 22
至 26.9。建议老年人保持营养
均衡，坚持运动和活动，增强肌
肉的质量。

80岁后不宜减重

“65 岁后，老年人稍胖点更
好，尤其是到了 80岁后，体重很
难继续增加，而肌肉量每年都在
下降。”中国老年学和老年医学
学会营养食品分会主委付萍说，
老年人太瘦了不好，但盲目追求

“富态”也不对，因为肥胖会增加
心血管疾病、糖尿病、高血压等
慢性病的风险。对于 80岁以上
者，不再提倡减重，但讲究通过
增加营养和适度运动维持正常
体重，因为体重过低的风险要远
高于体重过高的风险。

每天一万步能减肥吗

37岁的李先生为减重，每天
雷打不动走一万步，可两个月下

来，他的体重不仅没有下降，反
而还胖了 3斤。

武汉市东湖医院内分泌科
副主任医师管雅文为他进行全
面评估后表示，步行作为低强
度的有氧运动，确实有助于消
耗热量和促进新陈代谢。然
而，减肥的本质是摄入的热量
少于消耗的热量。如果饮食
摄入的热量没有控制，仅靠每
天步行一万步，很难达到减肥
效果。

李先生属于腹部肥胖患者，
存在胰岛素抵抗，脂肪代谢本就
比一般人要慢，热量难以消耗；
每天步行锻炼属于有氧运动，每
次仅消耗 200至 300大卡（相当于
一碗米饭），他还经常因运动后
的饥饿感加餐，导致热量盈余；
通过运动，他的肌肉量增加了 2
公斤，这才使得他的体重不降反
升。

专家提醒

每个人的新陈代谢率及日
常活动量都存在差异，每天步
行一万步对每个人的减肥效
果也有所不同。要实现有效
的减重，除了增加运动量，还
需要注意饮食控制、运动强度
和时间、身体代谢率及健康状
况等。

据《今晚报》

专家劝您身上存点肉


