
随着仲夏来临，天气也越来越闷热和潮湿，运动后身体上出汗的黏

腻有时会让人望而却步。在潮湿而炎热的夏日，“轻汗运动”也许是不错

的选择。

许多人觉得出汗越多，运动效果越明显，其实不然。国家体育总局科研

所专家表示，身体是否容易出汗，以及出汗的量，与环境温湿度有关，比如

不同的冷热刺激，身体当时的状态、姿势、衣着、情绪、皮肤的温度、血流量、血流速度等

也是影响出汗的因素。夏天容易出汗，而且出汗量远大于冬天，就是由于环境温度的不

同造成的。影响出汗量多少的还有遗传因素、性别和年龄等的差异。人体汗腺的活跃性

不同，一般女性的汗腺比男性多，但男性的汗腺比女性活跃。另外，同性间的个体差异

也很大，有些人体液较多，汗腺比较活跃，运动时出汗就会越多，反之出汗就少。

总之，出汗不是判断运动是否达到效果的标准，判断运动是否有效，应依据运动

目的，对采用的运动方式、运动时间和运动强度、机体的适应情况等进行综合评估而

定。运动时，机体产生的热量是安静时的十几倍，热量产生了，就需要散出去，尤其热

量产生后，会让皮肤的血管舒张，血流速度加快，导致出更多的汗。只要达到了一定的

运动量，不管是否出汗都有锻炼效果。

比起一些让人“暴汗”的剧烈运动，一些“轻汗运动”更适合在酷暑进行锻炼。

“轻汗运动”推荐

瑜伽：在常温下练习瑜伽一般都不太会出汗，因为瑜伽是非常缓慢的舒展动作，并

且要配合深而长的呼吸，不像其他运动那样激烈，所以一般来说只会微微有些出汗。

游泳：在24摄氏度的水中游400米，体重轻550克，主要是人体水分的流失。因此游泳
时也会出汗，但是在运动过程中，汗液会被池水洗掉，运动完身体也会变得轻松舒爽。

滑冰：在炎热的夏天，室内滑冰能够快速降温，踏上冰场的那一刻就进入了冰雪

天地，让人感受到凉爽，人们也能在夏天尽情享受冰雪运动的魅力。

太极拳：可以选择在早晨或者傍晚暑气渐消时，去公园等空气清新的户外场所打

上一套太极拳，神清气爽。 来源：中国体育报
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保护肝脏要规避不良习惯

高血压年轻化是一个令人担忧的趋势。因

此，及早预防和管理高血压非常重要。我们可以

通过健康饮食、适量运动、调整心情等方式来预

防和管理高血压。

饮食方面：合理搭配食物
控制总能量摄入 过量的能量摄入会导致

体重增加，进而增加心脏负担，导致高血压的发

生。建议控制每天总能量的摄入，以控制体重和

血压。

控制饱和脂肪酸和胆固醇的摄入 饱和脂

肪酸和胆固醇是高血压的主要危险因素。建议通

过日常减少红肉、肥肉、蛋黄等高饱和脂肪酸和

高胆固醇食物的摄入来控制血压。

多吃水果和蔬菜 水果和蔬菜富含纤维素、

维生素和矿物质，有助于降低高血压。

限制盐分的摄入 摄入过量的盐分会导致

水钠潴留和血压上升。

合理搭配食物 食物搭配会影响营养成分

的吸收和利用，建议合理搭配食物，如选择高蛋

白、低脂肪的食物搭配蔬菜、水果等富含纤维素

的食物。

运动方面：坚持规律运动

选择适合自己的运动方式 高血压患者可

以选择慢跑、打太极拳、骑自行车等相对轻松的

运动。

坚持规律运动 高血压患者可以每天定时运动。根据自己的

具体情况和健康状况制订合理的运动方案。

逐渐增加运动量 高血压患者应该逐渐增加运动的强度和

持续时间，以避免运动引起身体不适应和过度疲劳。

注意运动安全 高血压患者在进行运动时应该注意运动安

全，避免在运动中突然停止或过度用力。在运动过程中，应该密切

关注自己的血压和心率，如果出现异常情况应该立即停止运动。

心理方面：控制焦虑和压力
改善情绪 情绪不稳定的人更容易血压升高。通过培养积极

的情绪、减少负面情绪、增加社交活动等，降低患高血压的风险。

控制焦虑和压力 焦虑和压力可能导致血压升高。通过冥想

和瑜伽等，可以控制焦虑和压力，降低患高血压的风险。

减少孤独和抑郁 孤独和抑郁可能导致血压升高。通过增加

社交联系、参加支持小组、寻求心理治疗等方式，减少孤独和抑

郁，降低患高血压的风险。

除上述预防措施外，保持健康的生活方式、戒烟限酒、保证充

足的睡眠、避免过度使用电子设备等也有助于控制血压，降低患

心血管疾病的风险。

来源：大河健康报
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肝脏是人体非常重要的器官，养好肝

脏，让其发挥应有的功能，对身体健康至关

重要。

肝脏具有合成、代谢、解毒、防御等功

能，相当于人体的“化工厂”。合成是指肝脏

负责合成白蛋白、凝血因子等人体必需物

质；代谢是指肝脏负责代谢糖、脂肪、蛋白

质等物质带来能量；解毒是指肝脏将机体

代谢过程中产生的有害物质转化为无毒或

者溶解度大的物质排出体外；防御是指肝

脏所包含的大量吞噬细胞能够抵御细菌等

外界物质侵入人体。当肝脏出现问题时，肝

功能将受到不同程度的影响。由于肝脏是

人体最大的消化腺，最常见的表现是食欲

下降，并伴有疲劳、感冒等症状。

哪些不良习惯会影响肝脏健康？

过量饮酒。酒类饮品中所含的乙醇对

肝脏细胞有直接的损伤作用。长期大量饮

酒，会逐渐发展为脂肪肝，进一步导致肝硬

化。对有慢性肝病的患者来说，戒酒是第一

位的。

熬夜。熬夜是常见的不良习惯。不管是

中医还是西医，都不建议熬夜。夜间，肝脏

本应休息以进行细胞修复，熬夜则让这一

状态不能完成，久而久之必然损伤肝脏功

能，也就是中医所说的熬夜伤肝阴。很多职

业需要夜班，这种情况下，可以采取一些措

施，尽量减少熬夜对肝脏的损伤，如防寒保

暖，减少机体热量消耗，同时食用养肝护

肝、药食同源的饮食，如枸杞菊花水、银耳

莲子粥等。此外，在熬夜的前后几天，避免

饮酒、食用辛辣刺激油腻的食物，避免高强

度的运动锻炼，最大程度减少熬夜对肝脏

的影响。

生气。生气对肝脏也是有影响的，中医

称为“怒伤肝”。因为生气时人体保持高度

紧张兴奋状态，肝脏小动脉血管会出现紧

张收缩，影响肝脏正常血流量，导致肝脏供

血供氧减少，从而影响肝脏正常发挥功能。

劳累。劳累也会伤肝，中医讲“劳则气

耗”。在过于疲劳的状态下，人体产生的大

量乳酸等物质，需要通过肝脏来代谢。一旦

这些物质超出了肝脏负荷，肝脏的正常功

能就会受到影响。

因此，要避免伤肝行为，让肝脏在轻松

愉快的状态下工作。

常见的肝病有病毒性肝病、酒精性肝

病、代谢性肝病、药物性肝病、自身免疫性

肝病等。病毒性肝病以乙肝居多，另外还有

丙肝、甲肝、戊肝等。随着生活条件的提高，

酒精性肝病和代谢性肝病发病率越来越

高。酒精性肝病是过量饮酒导致的。代谢性

肝病比如脂肪肝，是人们没有控制好饮食

或饮食不合理造成的。药物性肝病主要是

因为使用了伤肝药物。自身免疫性肝病是

因为免疫系统不能识别自身组织器官，对

肝脏发动攻击，形成了自身免疫性肝病。

中医强调人与自然相应，其中的一个重

要内容就是养生要与四季相应，养肝也是如

此。中医认为四季的简要特点是“春生夏长，

秋收冬藏”，人体的状态也应该与自然“生长

收藏”保持一致。《黄帝内经》认为，“夏三月”

应该“夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英

成秀，使气得泄，若所爱在外”。意思是夏天时

可以睡得略晚一些，仍然需要早一点起床；不

要因为夏天过于炎热而不进行正常活动；调

整因夏天天气闷热带来的不良情绪，让人的

精神像自然界万物一样茂盛生长、蓬勃向上，

从而使身体生长之气得以顺畅，不良气机得

以调节。这样才能保证肝脏健康。在此基础

上，规避容易影响肝脏的不良习惯，注意作息

规律，运动有度，饮食合理，就是对肝脏的保

护，也会在最大程度上减少或避免肝脏疾病

的发生。 来源：人民日报

不少人在夏季会遇到腹泻的情况，但

是腹泻的原因却有很多，其中常见的有菌

痢和食物中毒。那么，该如何区分是哪种原

因引起的腹泻呢？

菌痢是由细菌引起的肠道感染，常见的

致病菌有沙门氏菌和艰难梭菌。菌痢的传播

途径主要是摄入被致病菌污染的食物或水，

同时也可通过接触患者的粪便被传染。

相比之下，食物中毒是由于摄入受污
染的食物或水而引起的疾病。常见的病原

体包括沙门氏菌、艰难梭菌、大肠埃希菌

等。与菌痢不同，食物中毒的症状通常较为
急性，包括腹痛、恶心、呕吐和腹泻。病情一

般持续较短的时间，为几小时到几天，通常

不伴随着发热和脱水等症状。

那么，如何区分菌痢和食物中毒呢？

症状起始时间食物中毒的症状通常出

现较快，一般在食用受污染的食物后几小
时内就会出现，而菌痢的症状则会有一定
的潜伏期，通常需要1~3天甚至更长时间才
会出现。

病程时长食物中毒的症状通常持续时
间较短，不超过几天，而菌痢的病程较长，

可能持续一周甚至更久。

伴随症状菌痢常伴随有发热、脱水、腹

部绞痛等症状，而食物中毒通常不伴随发
热和脱水，症状主要集中在胃肠道。

无论是菌痢还是食物中毒，防范措施
都非常重要。以下是一些建议：

注意食品安全夏季是细菌滋生的季节，

特别是高温天气下，细菌繁殖更快。因此，在

烹饪和食用食物前，一定要注意食品的清洁
与煮熟程度，避免食用生或半生的食物。

饮食卫生保持良好的个人卫生习惯，饭

前便后要彻底洗手，避免食用没有保质期或

过期的食品，尽量选择可靠的食品来源。

避免污染储存食物时要注意避免交叉
污染，生食与熟食要分开保存，妥善处理剩

余的食物。

及时就医如果出现腹泻或其他相关症
状，特别是持续时间较长或病情严重的情
况，建议及时就医。医生可以通过检查粪便
样本等来判断腹泻的原因，并制订相应的

治疗方案。

同时, 还有许多不同原因可以导致腹
泻，以下是一些常见原因：

大肠杆菌大肠杆菌是常见的肠道细
菌，其中一些菌株可以引发食物中毒或感
染。其中特殊的大肠杆菌毒素产生菌（如致

病性大肠杆菌）可以引起腹泻，通常伴随着

腹痛、发热和呕吐。

沙门氏菌沙门氏菌是引起沙门氏菌感
染的常见病原体，通过从受污染的食物或
水摄入感染人体。感染后会引发腹泻、腹

痛、发热和呕吐等症状，严重时可能会导致

败血症。

阿米巴原虫阿米巴原虫是一种寄生
虫，可以引发阿米巴痢疾。该疾病主要通过

摄入被感染的食物或水源而传播，患者会

出现腹泻、腹痛和便血等症状。

腺病毒腺病毒是一类常见的病毒，感染
可引起呼吸道和肠道疾病。肠道感染时，腹泻
是常见症状之一，伴随着发热、恶心和呕吐。

此外，还有其他细菌（如志贺菌、弯曲

杆菌）、病毒（如诺如病毒、轮状病毒）和寄

生虫（如蛔虫）等也可以引起腹泻。如果出

现腹泻和相关症状，最好就医咨询，医生可

以根据症状和必要的检查来确定腹泻的病
因，并制订合适的治疗方案。

来源：大河健康报

三伏天，处在小暑与处暑之间，往往是一年中气温最高且又

潮湿、闷热的时段。那么，三伏天如何正确养生呢？

三伏天养生有三宜

宜纳凉

三伏天纳凉时最好吹自然风，使用风扇、空调时，不宜对着头

部和脸部吹，使用空调时26—28摄氏度最适宜，空调风不要直吹
身体，防止感冒和鼻塞，同时也不宜整晚开空调。

宜静心

夏季炎热，心态宜平静，所谓心静自然凉。早上起床时，通过

静坐来调节身体机能，达到平复心态、畅通气血、通经活络的功

效。

宜安睡

作息要规律，睡觉不宜晚于23点。睡前洗个热水澡，热水泡脚
有调和气血和养肾的功能，睡姿应以“卧如弓”、右侧卧为佳。

三伏天养生有三忌

忌长时间吹空调

长时间吹空调会导致身体气血运行受阻，很容易感冒、头痛、

鼻塞，同时对于颈椎或者腰不好的人群，容易导致颈部痉挛、后背

酸痛等。

忌贪吃冷饮

吃冷饮过多容易导致肠胃受寒，引起腹胀、腹痛、腹泻等。

忌出汗后受凉

大量出汗后因身体缺水，很多人会猛喝冷水来解渴，但这样

容易导致身体低渗性脱水，出现“水中毒”现象。大汗后立即冲冷

水澡，会引起皮肤血管收缩，皮肤血流量减少，回心血量突然增

加，增加心脏负担，导致憋闷。

来源：人民日报

在炎热的夏季，最舒爽的事情莫过于游泳了。但是，对

于游泳的危险性，许多人只停留在溺水可引起窒息，少有

人知道隐性溺水的危害。那么，什么是隐性溺水呢？

隐性溺水：是指水呛入肺中影响肺泡的气体交换，并

导致肺水肿，患者出现呼吸急促、痰多、湿啰音和痰鸣音等

表现。隐性溺水往往容易被忽视，如果没有及时得到正确

的诊治，可能会影响患者的心肺功能。因此，如果孩子在游

泳后出现疑似肺炎症状，记得在就医时一定要及时告知医

生孩子有游泳的经历，因为此时除了考虑肺炎，还要考虑

隐性溺水的可能性，避免因未及时明确诊治而导致严重后

果。

那么，带孩子游泳需要注意哪些事项呢？

1.游泳前的注意事项

确保孩子身体健康：患有某些疾病，如心脏病、高血

压、肺结核、中耳炎、皮肤病及各种传染病，以及感冒发烧

或外伤等的孩子不要游泳。

游泳前做好热身运动：游泳前做些伸展运动，把全身

肌肉、关节活动开，让身体适应下水后的状态。下水前用冷

水泼洒一下身体各部位，使身体适应水温，防止抽筋，避免

下水后意外事故的发生。

过饱或饥饿时不要游泳：游泳前注意孩子饮食，不宜

空腹游泳，也不宜过饱游泳。如果吃得过饱，食物易压迫气

管造成窒息。游泳时体能消耗比较高，如果是空腹状态，则

易造成虚脱。可在游泳前半小时让孩子适量吃些食物，做

到不饿和不饱胀。

带好游泳装备：游泳前根据需要准备好游泳设备，如

专业的泳衣、泳帽、浮板、救生圈、泳镜、鼻夹、耳塞等物品。

做好各项保护措施，减少意外发生。

2.游泳时的注意事项

不要到水情不明的场所游泳：尽量到正规游泳馆游

泳，提前检查好水深，确保孩子在水中能站起来。如果在室

外如河流、水塘、海边等游泳，一定要先了解当地水情，不

要到深水区、激流区、危险区域等游泳。

游泳过程家长必须全程监护：游泳时，家长不要让孩

子离开自己的视线，并要随时观察孩子的身体反应，注意

孩子的动向。出现以下溺水迹象时，家长宁愿判断错误也

要立刻把孩子带离水面：① 头在水中，嘴巴在水面上下；②
眼神涣散；③ 闭眼；④ 头发遮挡额头或眼睛；⑤ 身体直立，
双腿僵硬；⑥ 动作像在爬楼梯；⑦ 头后仰张大嘴呼吸；⑧ 过
度换气或喘息；⑨ 翻身脸朝下；⑩ 只游不动等。

避免在水中嬉戏打闹：儿童在水中嬉戏打闹易导致呛

水，家长应及时观察并询问孩子有没有水呛进喉咙、鼻子

或者耳朵，如果有水进入耳朵，应及时将水引出，避免发生

中耳炎。

游泳时间要适当：儿童每次游泳时间不宜过长，最好

控制在1小时左右。小宝宝体力有限，不能长时间待在水
中，适宜的游泳时间是10至15分钟，最长不超过30分钟。

3.游泳后的注意事项

保持身体干燥，避免感冒：孩子游泳后，要及时用浴巾

擦干身体和头发，避免着凉感冒。

及时洗澡，换穿干净衣服：泳池的水含氯等化学药剂，

还有一些病菌。因此，游泳后要尽快洗澡，清洁皮肤和头

发，换上干净、透气性好的衣服。

及时洗眼、刷牙漱口、清理耳朵：戴泳镜可以较好地避

免眼睛和水接触，游泳后最好用生理盐水或人工泪液冲洗

眼睛，防止细菌感染。游泳时水常进入口腔，可能带入细菌

等，故游泳后要及时刷牙漱口、清洁口腔。游泳时戴上防水

耳塞可以防止耳道进水，游泳后要及时检查和清理耳道积

水，避免发炎。

及时补水，注意休息：游泳后，身体有一定的水分和电

解质流失，需及时喝糖盐水补充，但不要立即进食，以免出

现消化不良、胃肠不适。游泳后要注意休息，放松身体，避

免剧烈运动和过度疲劳。

炎热的夏天是游泳的高峰期，也是事故的频发期。生

命并非儿戏，痛快纳凉的同时，一定要重视安全问题！

来源：科普中国

材料：柠檬、百香果、小青橘、蜂蜜。

步骤：1.准备一些柠檬、百香果、小青橘。

2.挖出百香果的果肉，把柠檬和小青橘切块。

3.将上述材料混合到一起，并根据个人口味加入适量

蜂蜜。

4.搅拌均匀后腌制一小时。

5. 分装进小盒子里冷冻，或

装进瓶子里随用随取（温水或冰

水冲饮）。

来源：洛阳晚报
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夏季腹泻高发 不一定都是吃坏肚子
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