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眼睛最怕晒

在烈日下，眼睛是最脆弱的器官。眼

科专家提醒， 眼睛喜凉怕热， 不注意防

晒，很容易提前老化，并引发白内障等各

类眼疾。如果要在上午10点到下午4点外

出，最好戴上太阳镜、帽子或打遮阳伞。

太阳镜颜色以茶色、 淡绿色防紫外线效

果最佳；同时，可以多吃点护眼的食物，

比如桂圆、山药、胡萝卜、红枣等。夏天细

菌繁殖快，也要少用手揉眼睛。

颈椎最怕吹

颈椎对着空调吹， 周围的软组织会

产生病变，形成肌

肉和皮下组织的

慢性炎症，造成颈

部持续痉挛、后背

酸痛等后果。建议

室内空调温度不

要低于25摄氏度，

肩背部不要直对

着空调。如果温度

不能自行调节，可

以在肩上搭个披

肩，晚上洗个热水

澡。

晨练最怕早

夏天 天亮 得

早，不少人早早到

公园去晨练。但夏

季空气污染物最

多，一般早晨6点前还未完全扩散。另外，

日出之前，因为没有光合作用，绿色植物

附近非但没有过多新鲜氧气， 相反积存

了大量的二氧化碳，对健康不利。因此，

夏季晨练时间不宜早于6点。

肠胃最怕凉

夏天是肠道疾病的高发期。 专家建

议，这个季节少吃太凉的东西，尤其早晨

起床时和晚上临睡前。 为了及时给“肠

胃”保暖，吃凉拌食物时，不妨加点姜或

芥末，可以暖胃、杀菌。

喝水最怕快

由于气温高， 身体缺水速度也会加

快，很多人习惯大口大口地喝水。如果喝

水太快，水分会快速进入血液，在肠内被

吸收，使血液变稀、血量增加，心脏不好，

尤其是患有冠心病的人就会出现胸闷、

气短等症状，严重的可能导致心肌梗死。

因此， 夏天喝水不能喝太快， 要少量多

次。每次只喝100-150毫升，身体吸收得

更好，也不能贪凉，10度以上的温水对身

体最好。

家里最怕灰

夏天闷热、湿度大，使得灰尘更容易

附着在空气里，并大量附在物品表面，成

为空气中尘螨及霉菌孢子的栖身地。这

些脏东西会趁机进入呼吸系统， 进而引

发哮喘、鼻炎等多种疾病。建议夏天应增

加清洁的次数，两三天打扫一次。

多喝热茶少吃冷饮

各类冷饮虽能在极短的时间内解热，但

会对消化道黏膜产生不良刺激。相反，采取

“以热制热”的方法，喝杯热茶或温开水能更

好地解暑止渴。茶中还富含钾，能及时补充

流失的微量元素，消除疲乏。

多吃果蔬少吃肉

老年人消化功能差，因此，应以温软易

消化、清淡有营养的食物为主，适当多吃些

新鲜瓜果、蔬菜及豆制品，还可经常吃些藕

粉、莲子粥、荷叶粥等。少吃油条、烤饼、肥肉

等厚味之物，以防生痰、生热、生湿。

多吃酸少吃甜

夏季出汗多，易损失津液，需适当吃酸

味食品，如番茄、柠檬、乌梅等，它们的酸味

能敛汗止泻、生津解渴、健胃消食。夏季人们

喜欢吃凉菜，用醋调味既可增进食欲，又能

够杀灭肠道细菌。甜食尽量少吃，糖分过多，

会影响到老人脾胃的消化， 更会生湿生痰，

给体内添上“一把火”。

多摇扇子少开空调

夏天摇扇，不仅可以纳凉，还可以锻炼

身体。摇扇左右手互换，可以减少脑中风的

发病，增强大脑功能。此外，老人长时间处在

空调的环境下，会出现很多健康问题。空调

的冷空气会引起关节受损、受冷、疼痛，导致

脖子和后背僵硬、手脚冰凉麻木等。因此老

人应尽可能远离空调。

■整理/吴岱霞

安度夏天有“六怕”：喝水怕快，眼睛怕晒

老人养生有“四多”：多摇扇子，少开空调

夏天的高温让人汗

流浃背或昏昏欲睡，很

多身体不适也因其而

生。在日常生活中，夏天

有6个小细节最应注意。

同时， 夏天气温逐步攀

高，人体消耗越来越大，

尤其老人耐受力弱，要安

全度夏，不妨牢记“四多

四少”口诀，夏季养生事

半功倍。

老人度夏牢记“四多四少”安全度夏，6个细节最应注意


