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  一、精神调摄：使志无怒，神清气和

  夏季火旺，心气易盛，人容易出现心烦气躁、情绪波
动大等问题。《黄帝内经·素问·四气调神大论》指出，
夏季应“使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在
外”。意思是夏季要保持心情愉悦，避免愤怒、急躁等不
良情绪，使精神像万物一样蓬勃向外舒展。
  具体做法上，可以多听舒缓的音乐，练习书法、绘画
以及品茶等静心事项。遇到烦心事时，不妨深呼吸几次，
闭目养神片刻。中医讲“汗为心之液”，情绪激动时出汗
过多也会伤心，因此保持心态平和尤为重要。夏季可适当
增加社交活动，与亲友交流，使心情愉悦舒畅，但需避免
过度兴奋和情绪剧烈波动。

  二、起居作息：晚卧早起，午间小憩

  夏季昼长夜短，人的起居也应顺应这一自然规律。中
医提倡夏季“晚卧早起”，即比春季稍晚一些睡觉，但仍以不
超过23点为宜，早晨则应早起，通常在5-6点起床，以顺应阳
气的生发。中午11点到13点是心经当令的时间，此时小憩15-
30分钟，可以养心安神，缓解上午的疲劳，提高下午的工作
效率。午睡不宜过长，否则反而会使人昏沉无力。
  夏季汗出较多，腠理开泄，需注意避免贪凉受寒。睡
觉时不宜当风而卧，空调温度不宜低于26℃，避免冷风直
吹身体，特别是头部、颈部和腹部。洗澡宜用温水，洗后
用毛巾擦干，不可马上进入低温空调房。此外，夏季蚊虫
滋生，可适当使用蚊帐或天然驱蚊方法，保证睡眠质量。

  三、饮食调理：清淡为主，养心祛湿

  夏季饮食的总原则是“清淡、易消化、少油腻”。中
医认为夏季心火易旺，苦味入心，可适当食用苦瓜、莲子
心、苦菜等苦味食物以清心降火。但苦味食物性寒，脾胃
虚寒者不宜多食。同时，夏季出汗多，应适当补充水分和
电解质，可饮用淡盐水、绿豆汤、酸梅汤等。
  夏季湿气较重，易困脾胃，使人食欲不振、身重乏
力。可适当食用健脾祛湿的食物，如薏米、赤小豆、白扁
豆、冬瓜、茯苓等。以下推荐几款夏季养生膳食：
  1.绿豆百合粥：绿豆清热解毒，百合润肺养心，适合夏
季心烦口渴者。
  2.冬瓜薏米排骨汤：冬瓜利水消肿，薏米健脾祛湿，适
合湿气重、身体困重者。
  3.荷叶粥：荷叶清暑利湿，升发清阳，用新鲜荷叶煮
粥，清香可口。
  4.酸梅汤：乌梅、山楂、甘草、冰糖同煮，生津止渴，

开胃消食。
  需要特别注意的是，夏季应少食冰镇饮料、冰淇淋
等。这些食物易损伤脾胃阳气，导致腹痛、腹泻等消化系
统疾病。西瓜虽能解暑，但也应适量食用，不宜冰镇。

  四、运动锻炼：适当活动，避暑择时

  夏季运动宜“静中有动”，避免在烈日下剧烈运动，
以防中暑和汗出过多伤心。最佳运动时间是清晨或傍晚，
气温相对凉爽的时候。运动方式以和缓为主，如散步、慢
跑、太极拳、八段锦、瑜伽等。运动强度以“微微出汗”
为宜，不可大汗淋漓，否则会耗气伤津。
  运动后应及时补充水分，但不可一次性大量饮水，更
不可立即饮用冰水。可先小口饮用温淡盐水，休息片刻后
再适量补充。

  五、夏季常见问题中医应对

  1.中暑：出现头晕、恶心、乏力、口渴等症状时，应立
即转移到阴凉通风处，解开衣领，用湿毛巾擦拭额头、颈
部、腋下等部位，可饮绿豆汤或藿香正气水。严重者需及
时就医。
  2.“空调病”：长时间在空调房内容易出现鼻塞、头
痛、关节酸痛等症状。可适当饮用生姜红糖水发汗解表，
按揉风池、大椎等穴位，并注意定时通风换气。
  3.暑湿感冒：表现为身重乏力、胸闷恶心，可用藿香正
气口服液，饮食上以清淡为主，避免油腻。

  六、冬病夏治的智慧

  夏季阳气最旺，是治疗冬季易发疾病的最佳时机。
“冬病夏治”是中医的特色疗法，对于慢性支气管炎、哮
喘、过敏性鼻炎、风湿性关节炎等虚寒性疾病，可在夏季
通过三伏贴、艾灸、中药内服等方法温补阳气，驱散体内
寒邪。三伏天是一年中阳气最盛的时候，此时贴敷效果最
佳，一般建议连续治疗三年。

  结 语

  中医夏季养生，核心在于顺应自然、养护心阳、适度
出汗、清淡饮食、静心宁神。正如《黄帝内经》所言：
“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实。”夏季养生
得当，不仅能为秋季的健康打下良好基础，还能增强体
质，预防冬季疾病。让我们在这个生机盎然的季节里，用
心呵护自己的身体，与天地同频，与自然共息。
   （作者系陇南市第一人民医院中医科副主任医师）

  什么是老花眼？

  老花眼即老视，是指随着年龄的增长，眼睛睫状肌调
节能力逐渐下降，晶体弹性减弱，导致看近物的时候没有
那么清晰的现象。看手机、电脑时感觉字迹模糊不清，对
不上焦、眼睛干涩等都是老花眼的典型症状和表现。它不
是病理状态也不属于屈光不正，而是人们步入中老年后必
然出现的视觉问题。
  老花眼的度数会随着年龄增长而增加，一般是按照每5
年加深50度的速度递增。对于没有任何屈光度的人：在45
岁时眼睛老花度数通常为100度；55岁提高到200度；60岁
左右度数会增至250度到300度；此后理论上眼睛老花度数
一般不再加深。

  近视与老花眼可以相互“抵消”吗？

  年轻时近视，老了就不会老花？近视和老花之间真的
可以“负负得正”吗？医务人员表示，近视和老花眼是两

种完全不同的情况，不存在互
相抵消的关系。
  近视通常是由于眼球的晶
状体和角膜曲率过大或者眼轴
过长，使得物体不能准确聚焦
在视网膜上，而是聚焦在视网
膜之前，看远处物体模糊；老
花则是一种生理性老化现象。
随着年龄增长，晶状体弹性降
低，变凸能力减弱，眼睛的调
节能力下降，近距离物体聚焦
不准确，从而出现视物模糊。
  医务人员介绍，假设一个
人在50岁或者55岁，所面临的
老花可能会在100度、150度或

者200度之间。要进行抵消，往往是要求近视的度数可能也
是在100度以内。但实际上100度以内的近视这种比例非常
小。因此，近视的人群有一部分能够代偿老花影响，但是
随着时间的延长，最后仍然会面临近距离用眼视物不清所
带来的困扰。

  正确验配老花镜

  不少人从网上购买成品老花镜，不验光全凭感觉，这
样的老花镜真的能戴吗？
  专业人士指出，成品老花镜是批量生产的，双眼度数
相同，没有散光度数，瞳距也是固定的，很难满足个人的
需求。老花镜的验配，建议还是先去医院进行医学验光
后，同时结合个人试戴情况，确定合适的配镜处方。
  专业人士提示，“老花+近视”可以通过配戴合适的眼
镜矫正。具体方案包括以下三种：

  双 光 镜 片 ：镜片分为上下两个区域。上半部分矫正
近视（看远），下半部分矫正老花（看近）。优点是价格
相对较低，但镜片中间有明显分界线，影响美观，且有像
跳现象，看远近切换时需适应。

  渐 进 多 焦 点 镜 片 ：镜片从远到近的度数渐变过
渡，无分界线，外观更自然。适合对美观要求较高或需远
中近距离用眼（如开车、看电脑、看手机等）不断切换的
人群。初期视物可能存在轻微变形，需要1—4周适应。

  单 光 镜 片 叠 加 使 用 ：如果需要固定距离长时间用
眼，比如连续看手机几个小时，可单独配一副老花镜（看
近）补充使用。或者有些人比较敏感很难适应渐进多焦点
镜片，只能看远看近分别配单光镜片，缺点是需要频繁
更换。
                        
      （稿件来源：央视一套微信公众号）
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 中医夏季养生：
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  这个病最怕的就是误诊，一旦延误，重症患者会被送进ICU，

甚至因为多器官衰竭而死亡。这不是危言耸听！

  蜱虫，这个看似不起眼的小家伙，其实是潜伏在我们身边的

健康威胁。它的危险性远比许多人想象的更高，而且离我们的日

常生活并不遥远。

  行走的“病毒快递员”

  蜱虫，江湖人称“草爬子”，长得像一颗暗红色的小芝麻。别看它
个头小，本事可不小，它是仅次于蚊子的第二大病原传播高手，由蜱虫
引发的人类疾病已达20余种。
  更可怕的是，它身上常常携带一个叫新型布尼亚病毒的狠角色。这
种病毒专攻人的免疫系统，一旦中招，就会引发发热伴血小板减少综合
征，严重时可导致多器官衰竭，甚至死亡。
  每年4月到10月，是蜱虫最活跃的时期。它不仅仅只出现在深山老
林。研究发现，随着城市扩张和森林转型，加上全球兴起的城市绿化运
动，意外地为蜱虫创造了新的生存空间。
  公园、城市森林、社区花园、小区绿化带，这些我们日常休闲放松
的地方，恰恰成了蜱虫和它携带的病原体的新型生态系统。你周末去郊
游、踏青、露营，或者只是在草地上坐一会儿，它就可能悄悄爬上你的
裤腿。

  它咬你，你都不知道

  蜱虫是个“老江湖”，它的叮咬堪称无痛偷袭。
  它的口器像一把带着倒钩的微型电钻，能牢牢扎进皮肤。最绝的
是，它会往你的皮肤里注射天然麻醉剂！这意味着什么？它在你身上吸
血、钻洞，你却完全不痛、不痒、不红肿。等你发现它的时候，它可能
已经从芝麻大小吸成了黄豆那么大。
  划重点！划重点！划重点！
  被蜱虫叮咬之后，潜伏期大约1到2周，初期症状跟普通感冒一模一
样；突发高烧，烧到40℃，吃退烧药都不怎么管用；全身没劲儿，走几步路
都觉得腿软；头痛、肌肉酸痛、恶心、吃不下饭；严重时牙龈出血、皮肤出现
瘀斑。化验单上最典型的变化是血小板急剧下降、白细胞也低。
  如果你或家人出现这种情况，又恰好最近去过草丛、树林、草地，
请一定一定一定要告诉医生：你接触过蜱虫！这个病最怕的就是误诊，
一旦延误，重症患者会被送进ICU，甚至因为多器官衰竭而死亡。这不
是危言耸听。

  被咬了怎么办？记住：别硬拔！

  如果在身上发现了正在吸血的蜱虫，千万管住自己的手，不要拍，
不要捏，不要硬拽！强行拉扯的话，蜱虫的口器会断在皮肤里，就像把

一根带倒钩的针头留在肉里，反而更容易引发感染或刺激它吐出更多毒液。
  
  正确的取虫方法是：

  找一把尖头镊子，紧贴皮肤，夹住蜱虫的头部，然后垂直向上，缓慢、匀速地拔出来，千万别拧、别
转、别使劲拽。
  拔出来后，用碘伏或酒精消毒伤口，把蜱虫放进密封小瓶里存好，万一后续发烧，医生能根据它判断
是什么毒株。
  接下来的一个月，要密切观察自己有没有发烧，一旦发热，立刻去医院，并把“被蜱虫咬过”这件事
告诉医生。

  防虫攻略：把“夺命虫”挡在门外

  
  防虫才是最好的保命之道。
  在蜱虫活跃的4月到10月，出门请做好三件事。
  穿对衣服。穿浅色的长袖长裤，浅色更容易发现虫子，把裤腿扎进袜子里，千万别穿凉鞋。
  用对驱虫剂。在裸露的皮肤和裤腿、袖口上喷含有避蚊胺的驱虫剂。
  回家做检查。进门后马上洗澡，重点翻翻头发、耳后、腋窝、肚脐眼、大腿根这些皮肤薄嫩的地方。
  蜱虫虽小，却能把人送进ICU。但只要咱们掌握了这些防虫、识虫、取虫的知识，就完全不用过度
恐慌。

                             据《上海自然博物馆》

  夏季是阳气最盛的季节，万物繁茂，天地气交，正是人体新陈代谢最为活跃的时期。中

医认为，夏季属火，与心相应，因此夏季养生的核心在于“养心”。以下从精神调摄、起居

作息、饮食调理、运动锻炼等方面，系统介绍中医夏季养生的要点与方法。

  老花眼到底是什么？年轻时近视的人，年纪大了就不会老花眼吗？“老花+近

视”怎么配眼镜？这些关于老花眼的常见问题，下文一并解答。


