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据中央气象台预报，14
日至22日华北中南部、黄淮、
江汉及陕西中部等地将有持
续高温天气，局地最高气温
可能接近或突破历史同期极
值；14 日至 17 日，四川盆地、
江淮、江南、华南等地也有阶
段性高温天气，空气湿度大，
湿热特征明显。

数 据 显 示 ，7 月 以 来 黄
淮、江淮、江汉、江南等地多
高温天气，大部地区最高气
温 37℃至 39℃，局地达 40℃
至 41℃，连续高温日数普遍
有5至8天。

“随着副热带高压进一步
北抬，近两天华北、黄淮地区
高温又有所发展。这一带日
最高气温超过 37℃的范围呈
现扩大趋势，闷热感也十分明
显。”中央气象台预报员张博
说。根据预报，未来三天高温
影响范围将逐步扩展，15日至
16日为范围最广、强度最强的
时段。

张博分析，引发本轮高温
天气的主要天气系统仍然是
稳定维持的副热带高压和大
陆高压。高压系统影响下气
流下沉，绝热增温显著，配合
晴朗少云的天空状态，来自太
阳的短波辐射也显著增强，带
来了持续高温天气。“这种高
温往往以晴晒为主，而江淮、
江汉及以南地区受西南暖湿

气流带来的水汽影响，相对湿
度较高，人体闷热感会更加明
显。”她说。

高温是夏季的“常客”，且
易引发中暑。“高温会造成人
的体温调节系统失衡，进而导
致核心体温急剧升高，并引发
全身多器官功能障碍。”天津
市环境气象中心高级工程师
张敏说，在天气很热且风速较
小、空气相对静止时，或在相
对密闭的空间里，就极易引发
中暑。

此外，闷热的“桑拿天”也
不容小觑。当气温超过32℃、
湿度超过70％，人体体表的汗
液无法迅速蒸发，人的体感温
度可能比实际气温高出10℃，
也易诱发中暑。

专家表示，公众要持续
做好防暑降温措施，高温时
段不要长时间在户外活动；
室外作业人员须采取有效防
晒措施，防止皮肤灼伤，并及
时补充水分。

若发生中暑，要立即让
病人脱离高温高湿的环境，
进行降温、补水。专家提醒，
大量酒精擦浴或掐人中等降
暑“土办法”并不可行，处理
不当反而会加重病情。一旦
中暑患者出现神志不清、昏
迷等情况，需将其尽快送至医
疗机构就诊。

（新华社 黄 垚）

高温席卷多地

专家提示做好健康防护

这几天酷暑难耐，很多人消暑的
方式是“以冷制热”：吃冷饮，喝冰啤
酒，洗冷水澡，吹空调。长沙市第四
医院中医科主任、主任医师李洁芳认
为，天气越热，越要“趁热打铁”，喝热
茶、晒晒背、泡泡脚……这些看似“矛
盾”的做法，实则蕴含着中医的养生
智慧。即使在夏天，如果不注意保
暖，寒邪也会入侵身体，让人出现各
种不适。其实，夏天最好的养生方式
是：顺着季节规律，“以热制热”。

为什么夏天要“以热制热”

炎炎夏日，酷暑难耐，为什么还
要“以热制热”，这不是火上浇油吗？
李洁芳表示，《黄帝内经》强调“春夏
养阳”。因此，夏季防寒护阳，与防暑
一样重要。

夏日天气炎热，阳气升发。人体
出汗多，身体的阳气随着向外扩散，
体内阳气就会出现虚耗。人体就像
地窖或者水井，夏天的体内温度要比
冬天低，人体形成“外热内寒”的特殊
状态。

夏季炎热，人体毛孔开泄，本为散
热。但过度依赖空调、贪食冷饮、穿着
单薄等现代生活习惯，使寒邪更易乘
虚而入。这些行为可能引发一系列健
康问题：从表浅的风寒感冒，到深层的
脾胃虚寒，表现为畏寒乏力、食欲减
退、腹胀腹泻等症状。

根据“春夏养阳”原则，夏季正是
养阳祛寒、治已病、防未病的好时机，
适当通过内服一些补阳食物或外用
辛温通阳方法来调整人体阴阳，驱除
人体阴寒、寒湿的旧疾，可以预防秋
冬由于天气寒冷而诱发疾病的复发。

“以热制热，并非要在炎热的夏日
去追求高温，而是通过一些比较温和

的方式，促进身体的血液循环，加强新
陈代谢，把体内的热量带出体外，从而
使人感觉舒适和清爽。”李洁芳说。

炎炎夏日如何“以热制热”

李洁芳表示，夏天的主旋律是热，
养生也要用好“热养法”，除了可以健
康消暑，还能帮助温补阳气，辅助治疗
肩周炎、鼻咽炎、肠胃炎、风湿性关节
炎等疾病。那么，如何热养？

温水洗澡更降温：夏天用冷水洗
澡，会使皮肤毛细血管收缩，反而觉得
更热。建议选择与体温相近的水温，
约35℃至37℃，适度刺激皮肤血管扩
张，有利于机体散发热量，比冷水的降
温效果更明显，也更健康。

热茶更利于散热：夏季饮用热茶
能刺激毛细血管舒张，消暑解渴、清
热凉身。茶叶中的茶碱成分有利尿
作用，排尿也能带走身体的一些热
量。冷饮只能暂时解暑，不能持久解
热、解渴。

温性调料暖肠胃：夏季阳气浮散
在外，体内虚寒，适量吃生姜有助于
温中散寒，此外，肉桂、茴香等温性调
味料，夏季可稍微多放一点。羊肉、
牛肉等热性的肉类也可以温阳散寒，
尤其适合夏季手脚冰凉、气血不足的
人。有牙痛等上火症状及体质偏热
的人，需忌食。

热粥消暑又润燥：夏季湿暑交加
的环境往往让人没有食欲，这时可以
自制养生热粥，解暑生津，调养脾
胃。山药、莲子、百合、薏苡仁、绿豆
等都是不错的食材。可以根据个人
喜好，选择两三种食材与粥同煮，如
薏苡仁红豆粥、百合莲子粥、绿豆荷
叶粥等。

泡脚提高耐热力：夏季坚持用热

水泡脚，可促进排汗，增强汗腺功能，
提高耐热力。建议每晚临睡前用
40℃左右温水浸泡双脚，水没过踝关
节，每次浸泡15至20分钟，微微出汗
最好。温水泡脚可以刺激胃经、膀胱
经等足部经络，起到健脾、除湿、通
经、利水等作用。

适当运动更排汗：夏天运动可以
加速身体的新陈代谢，并且有助发
汗。夏天宜“以汗制汗”，而运动就是
重要的排汗方式。适当锻炼还可以
加强热适应，提高调节体温的能力，
预防中暑及一些常见的热症。但不
要选择太阳最毒的时段，以免大汗淋
漓而伤气血。一般建议在早上选择
慢跑、打太极、跳操等不太剧烈的运
动方式。

晒背补阳驱寒气：在清晨或傍晚
（避开正午时段），背对太阳晒后背，
重点照射大椎穴（低头时，颈后最突
出的骨头下方凹陷处）到命门穴（第2
腰椎下方凹陷处）。晒后饮一杯温
水，驱散体内寒气。不过，阴虚火旺
者要少晒。

“以热制热”要适度，并非人
人皆宜

李洁芳提醒，“以热制热”的养生
智慧，有利于大家在夏日护阳气、驱
寒湿，但也要注意适度！炎炎夏日，
要及时补充水分，选择清晨或傍晚进
行适度活动，并密切留意身体感受。
要避免长时间高温暴晒或剧烈运动，
以防中暑发生。健康过夏天，需在

“热养”与“防暑”间找到平衡点。
而且，养生因人而异，没有定法，

只有适合的才是最好的。“以热制热”
的养生之法也非人人皆宜，以下两类
人群就不适合。

一是阳盛体质者。从体质上来
看，身体强壮的阳盛体质者动辄一身
汗，本来就喜凉怕热，忌食辛辣之物。
如果大热天还大量吃姜、参炖鸡汤等，
很可能“火上添油”，不但无助消暑，还
使其体内阳气亢旺、心烦易怒。但对
身体较弱、喜暖怕凉的阳虚体质者来
说，大热天则可适当吃点温补的食物
以壮体内阳气。

二是患有心脑血管疾病者。有
基础疾病的人群，夏季“热养生”更应
结合具体病情把握好“热度”。比如，
患有高血压、冠心病等心脑血管疾病
的老年人，夏天通过洗热水澡或用热
水泡脚虽有助促进血液循环，但“热
度”的把握尤为重要，建议水温控制
在 30℃左右，时间不要超过 15 分
钟。若出现胸闷、心慌等症状，应马
上停止，及时就医。

（长沙晚报 杨云龙 纪娜）

酷暑难耐，“以冷制热”还是“以热制热”
喝热茶、晒背、泡脚等看似“趁热打铁”的做法蕴含中医养生智慧

近日，我市出现高温天气。专家建议，老人、儿童、慢性病患
者及户外工作者等高风险人群需及时补水，防暑降温，高温时
段不要长时间在户外活动。 王馨昱作

高温天，注意防暑降温

夏季天气炎热，人体出汗增多，
血液黏稠度升高，加上空调房内外温
差大，容易引发血压波动，诱发心绞
痛、心肌梗死、脑卒中等心脑血管疾
病。那么，老年人出现哪些症状需警
惕心脑血管疾病？日常如何预防？

警惕四类症状：
胸闷、胸痛，疼痛可放射至肩背、

手臂、手指、下颌等部位。
心悸、气短，夜间出现阵发性呼

吸困难。
上腹胀痛不适等胃肠道症状。
头晕、肢体瘫痪、突然意识丧失

和抽搐等脑循环障碍。
出现以上症状，可用“四步急救

法”：尽快拨打120急救电话-就地平
躺休息-服用急救药物-耐心等待急
救人员到来。

做好这五点：
科学补水。建议每天饮水 1500

毫升-2000 毫升（心肾衰竭患者除
外），应少量多次，避免一次性大量饮
水增加心肾负担。不建议喝冰水，以
免刺激血管收缩，诱发急性心脑血管
疾病。

勿过度贪凉。一般情况下，室内
外温差应不超过5℃，避免频繁进出
冷热交替的环境导致血压骤升。避
免空调直吹，尤其不要对着头部、颈
部，空调温度建议不低于26℃。

清淡饮食。适当吃些香蕉、菠
菜、土豆、冬瓜等果蔬，帮助稳定血
压。少吃咸菜、腊肉、油炸食品，减轻
血管负担。严格控制高糖食物或冷
饮，以免引发血糖波动和肠胃不适。

适度运动。清晨或傍晚可进
行散步、打太极拳等柔和的运动，
每次不超过 30 分钟，避免剧烈运
动。高温时段（10 时-16 时）避免
外出活动。

按时吃药。高血压、糖尿病患者
坚持规律服药，切勿自行减药。突发
胸痛、头晕、呼吸困难时别硬撑，立即
拨打120急救电话。

（潍坊晚报 常方方）

夏季护心脑 五件事做到位


