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今年6月21日是夏至节气。中医专家

提示，夏至是人体阳气最盛、阴气始生、

阴阳交替的时节，这一时节气温升高、湿

度增大，护心养阳是养生防病的关键。

中国中医科学院西苑医院老年病科

副主任医师龙霖梓说，夏至时节，气候炎

热易伤津耗气，暑湿困脾阻碍运化，人体

容易出现睡眠质量差、食欲不佳、精神不

振、头晕胸闷等不适症状。心通于夏气，

夏天也是心脑血管疾病高发的季节；由

于天气炎热，出汗增多，而“汗为心之

液”，心阳随着汗液的排泄而损伤，人容

易出现心悸气短、烦躁失眠等症状。

“入夏无病三分虚。”龙霖梓说，夏至

养生防病需注意保护阳气、调养心阳，补

养心阴、清心宁神，清暑祛湿、益气生津。

龙霖梓介绍，具体而言，饮食宜清

淡、多食杂粮；可多食苦味食物以清心祛

暑，如苦瓜、苦菊、马齿苋等；适当食用酸

味食物以开胃固表，如山楂、番茄、柠檬

等；适当食用解暑利湿之品，如丝瓜、冬

瓜、西瓜、黄瓜；不宜食用肥甘厚味，宜少

食生冷以护中焦脾胃。

起居、情志和运动方面，顺应自然界

阴阳消长的规律，夏至时节宜晚睡早起，

保证睡眠质量以使气血恢复，中午宜小

憩以顾护心阳。夏至人体阳气亢奋，需要

心平气和、保持心情愉悦，使气机宣畅。

运动不宜剧烈，尽量在清晨或傍晚天气

相对凉爽时进行，可选择游泳、慢跑等，

老年人可选择太极拳或八段锦；运动后

及时补充水分，切不可饮用冰水，更不能

立即冷水冲淋。

一些中医药适宜技术也能够在夏至

养生中发挥重要作用。专家介绍，拔罐可

以祛除瘀滞、行气活血；穴位按摩可选择

按揉神门穴、极泉穴等，以养心强心；刮

痧可沿足太阳膀胱经、足厥阴肝经的经

络循行部位进行，发挥宣通气血、祛除湿

热的功效。此外，通过艾灸任、督二脉可

以升发阳气、调养气血、补充元气，贴敷

三伏贴能够发挥冬病夏治、养生防病的

作用。

来源：新华社

你有没有遇到这样的情况，走路时膝

盖突然“软”一下，或者上下楼梯时感觉膝

盖“吃不住劲儿”，甚至差点跪下去……

这是怎么回事呢？

首先我们来了解一下膝关节的基本

结构和功能。膝关节是人体最大、最复杂

的关节之一，由股骨、胫骨和髌骨（也就

是我们常说的膝盖骨）组成，周围有多条

韧带、肌腱和肌肉共同维持其稳定性和灵

活性。膝关节的不同部位相互配合，完成

走路、跑跳等多种复杂的活动。如果把膝

关节腔比作一个房间，软骨就像一面墙

皮，保护着内在的墙壁。但如果墙皮因潮

湿、损坏等原因肿胀、发软，就会像墙皮

鼓了包，摸上去软塌塌的，无法承受过大

的压力。髌骨在坑坑洼洼的凹槽内运行，

便会引发酸痛或“打软腿”。具体分析，有

这样一些常见原因：

肌肉疲劳。长时间站立或行走，特别是

没有得到充分休息时，膝关节周围的肌肉

可能会陷入疲劳状态。肌肉疲劳会引发瞬

间无力感，进而导致膝盖“发软”。

韧带问题。膝关节周围的前交叉韧带、

后交叉韧带等，负责维持关节的稳定性。若

韧带松弛或受伤，可能会导致膝关节瞬间

失去稳定性，就会出现“发软”感。韧带损伤

在运动员或从事高强度体力劳动的人群中

较为常见。

半月板损伤。半月板是膝关节内重要

的软组织结构，具有缓冲和稳定关节的作

用。当半月板受伤或撕裂时，膝关节活动

时就可能出现卡顿或无力感。半月板损伤

常见于突然扭转膝关节的动作，像羽毛

球、篮球、足球等，这些快速变向或急停

都易引发膝关节扭转，进而损伤半月板。

髌骨软化症。它是指髌骨软骨的退变

和损伤，常见于年轻运动员或长期从事膝

关节负重活动的人群。患者行走或上下楼

梯时，可能会突然感到膝关节无力。髌骨软

化症的发生与膝关节退变、过度使用膝关

节、膝关节外伤等因素有关。

神经因素。膝关节活动受神经系统控

制，若神经受到压迫或损伤，如腰椎间盘突

出压迫神经，就可能会影响膝关节正常活

动，产生突然“发软”的感觉。腰椎间盘突出

常见于久坐、长期负重等人群。

关节炎。骨关节炎或类风湿性关节炎

等慢性关节疾病，会使膝关节稳定性下降，

出现瞬间无力的情况。具体来说，骨关节炎

多见于老年人，而类风湿性关节炎可发生

于任何年龄段。

那么，出现膝盖一“软”的情况，该如何

应对呢？

加强肌肉力量训练很有助于增强膝关

节稳定性。直腿抬高锻炼则相对温和且有

效，长期坚持可提高膝关节的稳定性。还有

深蹲，它能增强股四头肌和臀部肌肉的力

量。不过对有髌股关节病的人群而言，要在

医生指导下进行，避免因动作不当加重病

情。

对于需要进行剧烈运动或长时间行走

的人群，佩戴合适的护膝很有必要。因为护

膝能为膝关节提供额外支撑和保护，帮助

稳定膝关节，从而减少受伤风险。但不宜长

时间佩戴护膝，以免影响膝关节周围肌肉

的正常功能。

保持健康体重有助于减轻膝关节压

力，预防膝盖“发软”等问题的发生。可以

通过合理的饮食和适当的运动来控制体

重，饮食上减少高热量、高脂肪食物摄入，

多吃蔬菜水果；运动方面可选择游泳、骑

自行车等对膝关节压力较小的有氧运动。

若膝盖突然“软”一下的情况频繁出

现，或伴有疼痛、肿胀等症状，意味着膝关

节可能存在较严重的问题，应及时就医，

进行详细的检查和诊断，医生会根据具体

情况制定针对性治疗方案。

日常生活中，该如何保养自己的膝关

节呢？

在日常饮食中，应注重营养均衡，确

保摄入丰富的蛋白质、维生素和矿物质。

其中，钙是构成骨骼的主要成分，能增强

骨骼的强度；维生素D有助于促进钙的吸

收和利用；胶原蛋白则是关节软骨的重要

组成成分，可维持软骨的弹性和韧性。牛

奶、豆制品、鱼类、新鲜蔬果等都是富含这

些营养成分的食物，建议大家在日常饮食

中合理搭配，为膝关节健康提供充足的营

养支持。

适量的有氧运动对膝关节健康大有裨

益。步行、游泳、骑自行车等运动方式，既能

增强心肺功能，又能改善关节的灵活性和

稳定性。不过，运动也要适度，应避免过度

运动，尤其是要谨慎选择对膝关节压力较

大的运动，如长时间跑步、爬山等，否则可

能会对膝关节造成损伤。

良好的生活习惯是身体健康的重要保

障，对膝关节健康同样关键。戒烟限酒对于

保护膝关节健康至关重要。吸烟会影响血

液循环，减少关节部位的血液供应，从而影

响关节软骨的营养代谢；过量饮酒则可能

导致体内钙质流失，增加骨质疏松和关节

疾病的发生风险。因此，为了膝关节的健

康，应摒弃这些不良生活习惯，保持规律作

息和积极心态。

定期体检是预防疾病的重要手段。

特别是对于有膝关节疾病风险的人群，

更应定期进行体检。通过专业的检查，可

以早期发现膝关节的潜在问题，如关节

软骨磨损、半月板损伤、韧带松弛等，并

及时采取相应的治疗措施，避免病情进

一步恶化。

特别要提示的是，合适的鞋子可以

提供良好的支撑和缓冲，减少行走时对膝

关节的冲击。在挑选鞋子时，应选择鞋底柔

软、支撑性好的。这样的鞋子能够更好地分

散身体重量，减轻膝关节压力。同时，要尽

量少穿高跟鞋和鞋底过硬的鞋子，高跟鞋

会改变身体重心，增加膝关节负担；鞋底过

硬则无法有效缓冲行走时的冲击力，容易

导致膝关节受伤。

总之，通过科学的锻炼、合理的饮食和

良好的生活习惯，可以有效提高膝关节的

健康水平，让大家远离膝关节疾病的困扰，

享受更加健康、充实的生活。

木子

材料：党参15克，去心白莲子20克，冰糖少许（1~2人份）。

制作方法：党参、莲子肉稍冲洗，放在隔水炖盅内，加入2~3

碗清水，隔水炖约1小时，最后放冰糖再炖10分钟即可。

汤品点评：暑热的夏天非常耗气伤津毁脾胃，这时候就特

别需要健脾之果———莲子。李时珍在《本草纲目》中写道：“莲之

味甘，气温而性涩，禀清芳之气，得稼穑之味，乃脾之果也。”莲

子能补中，养神，益气力，味道甘中带涩，作用平和，具有健脾止

泻、养心安神的作用，把上中下三焦都补上了。党参擅长补中益

气养血，且非常平和，两者相搭，对于脾胃虚弱，中气不足，气血

两亏的也可以补得上。

这里没有选择与肉相搭煲汤，而选择

了加入一点冰糖，少少的甘甜可以让“脾

气”补得进去而不妨碍脾胃运化，才能更好

地化生气血。 来源：广州日报

夏至时节，如何养生防病？

走路突然腿一“软”，怎么回事？
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“我很少吃肥肉，炒菜放的油也不多。”“水果蔬菜就是我的主食，我

吃米饭都很少。”“我现在顿顿吃素，血脂应该就不会高了吧？”“我的血

脂偏高，以后不能吃油、吃肉了吗？”……这是我在门诊上听到关于高血

脂最多的疑问。简单归纳总结后，发现不少人存在一个误区，认为只要

多吃素、少吃肉，血脂就不会高了，甚至觉得坚持吃素还能够降血脂。

单靠吃素拯救不了高血脂

过多摄入脂肪确实容易导致热量过剩，久而久之带来高血糖、高血

脂等问题，所以少吃点儿肯定是有益的。

长期吃素的人必然远离肉类食物，意味着胆固醇的摄入大大减少；

另外，素食如蔬菜、水果、全谷物、豆类等富含膳食纤维，降低了人体对

胆固醇的吸收，并促进肠道蠕动和排便。综合来看，吃素在调节血脂方

面确实发挥了积极作用。

需要注意的是，单纯吃素并不能完全解决高血脂的问题。首先，

人体内的胆固醇只有20%-30%是从摄入的食物中获取，其余70%

-80%则由我们自己合成，所以“吃素”在理论上最多也只能减少20%

-30%的胆固醇升高。其次，甘油三酯确实跟吃进去的主食、甜食等

高热量食物密切相关，但是也有20%-30%的比例是由自身合成的。

脂肪绝非洪水猛兽

如前文所述，吃素只是改善高血脂的一个方面，起的是辅助作用，

否则药学家们就不用苦心孤诣地去研制降脂药了。

不可忽视的一点是，长期吃素可能存在营养不良的风险。正如很多

人对“胆固醇”存有偏见一样，闻及“脂肪”也是各种芥蒂。然而脂肪绝非

“洪水猛兽”，是人体所必需的营养素之一。肉类食物含有大量营养成

分———优质蛋白质、维生素A、维生素B、维生素D以及多种矿物元素

等，其中一些是素食中不具备的。

怎么吃才是关键

从化学角度讲，脂肪是由“甘油”和“脂肪酸”构成的。不同的脂肪酸对

健康的影响也不同，因此吃多吃少是有讲究的。

最好不吃“反式脂肪酸”较多的食物 这会增加心脑血管病风险。

如人造黄油、起酥油，高温油炸、反复煎炸的食物等。

尽量少吃“饱和脂肪酸”较多的食物 摄入过多增加血胆固醇水

平。如肥肉、腊肉、奶油、椰子油等，以及那些室温下是固体的油脂。

正常吃“多不饱和脂肪酸”较多的食物 对健康有益。鱼肉是富含

多不饱和脂肪酸的食物之一，以及坚果、花生油、大豆油等，合理搭配有

助于身体健康。

警惕那些脂肪爆表的“素食”

市面上很多所谓的素食食品，只是看上去素，实则添加了不少糖

分、植物油和添加剂，其热量和脂肪含量并不低。另外，单纯油脂少而糖

分多的食品，进入体内后可转化为甘油三酯，吃多了同样会增加高血脂

的风险。

因此，降血脂单纯依赖素食并不科学，也远远不够，应当在保证鱼、

肉、蛋、奶摄入均衡，营养充足的情况下，增加膳食纤维的摄入，如全谷

物、蔬菜、水果和豆类等，然后再配合适量运动，才能取得较好的成效。

来源：北京青年报
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夏季气温升高，闷热的天气对于高

血压、高血糖、高血脂人群并不“友好”，

高温导致人体出汗增多，血液黏稠度上

升，皮肤血管扩张使大脑血流减少，健

康风险明显增加。专家建议此类人群在

高温天气应及时补水，适当减少户外运

动，保证充足睡眠，避免情绪激动，以应

对高温挑战。

天津市健康气象交叉创新中心主

任、天津医科大学第二医院副院长李新

表示，老年人因血管调节能力弱，血压

易受体温变化影响，伴随血液浓缩，钾、

钠等微量营养元素流失，睡眠质量下

降，可能会进一步加剧血压不稳定。

夏季血脂水平也容易出现变化。李

新介绍，高温会让身体水分流失，血液

浓缩使甘油三酯水平升高，炎症介质破

坏血管，增加动脉粥样硬化风险。但夏

季人体新陈代谢加快，出汗促进血脂代

谢，胆固醇水平反而容易呈季节性降

低。

此外，高温会提升人体对胰岛素的

敏感性，部分糖尿病患者血糖可能出现

生理性下降，但需警惕低血糖发生。同

时，闷热天气易导致饮食不规律、运动

减少，容易引发血糖忽高忽低。

专家建议，“三高”人群夏季要养成

及时补水的习惯，保证每日摄入水量充

足。高温天气可适当减少户外运动，根

据气温变化适度调整锻炼时间，避开高

温时段，以有氧运动为主。日常饮食应

注意避免高脂、高糖、高淀粉的食物，适

当增加粗粮在食物中的比例，避免血糖

升高过快。夏季还可适当增加具有祛暑

益气、生津止渴作用的食材，如莲子、百

合、银耳等。

此外，夏季还应避免情绪激动，

以免引起血压波动过大。李新建议，

正在服用降血压、降血糖和控制血脂

等药物的人群，要按时服药，定期测

量血压、血糖，若血压和血糖波动较

大或控制不佳，及时到医院就诊，调

整药物。

来源：新华社

进入夏季，烧烤、凉菜、冷饮等餐饮消费持续升

温。为防范食源性风险，筑牢夏季食品安全防线，北

京市市场监管局近日开展餐饮服务食品安全“夏安”

专项行动，将对后厨和烧烤肉制品进行专项检查。同

时，提醒广大消费者在夏季从以下几个方面注意食

品安全。

合理选择用餐场所。首选证件齐全、环境整洁、

卫生条件好、明厨亮灶实施较好的餐饮单位就餐，不

在无证小店就餐。选择炭火锅或炭火烤肉的餐厅时，

要注意用餐场所有无通风设施。

用餐前多留心观察。用餐前检查盘子、杯子等餐

具是否干净，有无水渍、油渍以及食物残渣。在餐厅

食用生鱼片、生腌海鲜、凉拌菜、酱卤肉、凉皮凉面等

菜品时，要注意食物感官性状和味道有无异常。

外卖点餐看看证照。通过第三方平台订外卖时，

要注意查看卖家在网络平台公示的相关证照，优先

选择距离近、评价好、点餐量大的餐饮单位订购。收

到食品后要检查食品包装及食安封签是否完整。打

开包装后要检查菜品温度、色泽、味道等是否正常，

有无异物。

居家做饭生熟分离。切熟食要使用单独的刀具

和案板。冰箱内熟食应加盖存放，并与生食分层隔

离。冰箱不是保险箱，菜品及原料长时间存放一样会

腐败变质。若剩余食物出现异味、黏腻或霉斑，务必

不要食用。
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夏至之后，意味着即将迎来一年中最热的阶

段。天津中医药大学附属保康医院主任医师韩娟

在接受采访时介绍，夏至时节，天气炎热，人体出

汗增多，消化功能相对较弱。此时饮食以清淡、少

油为宜，避免肥甘厚味，以减轻脾胃负担。

韩娟表示，随着气温升高，人体排汗量增多，体

内损失的水分较多。同时，由于夏季人体新陈代谢

速度加快，消耗的水分也会增多，所以这个时期一

定要多喝水，以迅速补充体内津液。还可通过多吃

水果、蔬菜的方式来补充水分，如白菜、苦瓜、丝

瓜、黄瓜、西瓜等都是不错的选择。需要注意的是，

随着排汗量增多，身体里的盐分也会随之排出，为

补充身体流失的盐分，可适当增加食用咸味食物，

如海带、紫菜、虾等。

“夏至时节还易感到疲劳、没胃口，但一定不要

只吃点果蔬了事。若日常营养摄入不够，免疫力降

低，就可能导致疾病。”韩娟建议，天气再热也要适

当吃些瘦肉、鱼、豆、奶、鸡蛋等优质蛋白。为增进

食欲，可以用自带独特香味的葱、姜、蒜、香菜、花

椒、八角、醋等天然食材和调料来增加味道。同时，

应少用烤、煎、炸等油腻的烹调方法。

韩娟提示，天气炎热，致使病原微生物极易繁

殖，食物容易腐败、变质，胃肠道疾病多有发生，如

恶心、呕吐、腹泻等。所以，夏天要注意饮食卫生，

不吃腐烂变质的食物，不喝生水。生吃瓜果蔬菜

时，一定要清洗干净。 来源：人民网

夏至后 饮食宜清淡少 油

夏季如何注意食品安全？
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