
防暑不伤阳
健康过“三伏”

入伏以来，天气闷热潮湿，不少人出现食欲
不振、胃肠不适、胸闷气短等不适。近日，国家中
医药管理局举行“三伏天的中医养生”专题发布
会，邀请中医专家介绍夏季养生防病妙招。

“今年三伏自 7 月 15 日入伏，8 月 23 日出伏，
共计 40天，是一年中气温最高、湿度最大、阳气最
盛的时段。”发布会上，该局中西医结合与少数民
族医药司副司长董云龙介绍，中医“治未病”理念
以《黄帝内经》为源，历经两千余年实践，已形成

“未病先防、已病防变、瘥后防复”的理论体系。

避暑不避动，微汗不淋漓

三伏天期间，许多人感到食欲不振。北京中
医药大学东方医院主任医师、治未病科主任刘洋
解释，这多是暑湿困脾所致，正确的饮食原则是

“清补而不滋腻”。她建议适当减少每餐食量、改
为少食多餐，但保证鱼肉、鸡肉、豆腐等优质蛋白
摄入；可多吃山药、莲子、芡实、冬瓜、薏仁等健脾
化湿食材，推荐薏仁绿豆粥；适当吃苦味(苦瓜、
莲子心)和酸味(乌梅、山楂)食物，以醒脾开胃，乌
梅山楂饮可代茶饮用，糖尿病患者不加冰糖即
可。大量出汗后应及时补充温水或淡盐水，但不
要一次性喝大量冰镇饮料，以免损伤脾阳。

在空调使用上，刘洋提醒，空调冷风属“风寒
之邪”，易引发头痛、肩颈酸痛甚至面瘫。她建
议温度设在 26—28 摄氏度，室内外温差控制在
5—8 摄氏度；避免冷风直吹头、颈、背、腹、膝；出
汗后擦干再进空调房；连续待在空调房 3—4小时
后开窗通风 10—15 分钟；夜间睡前关闭或定时关
闭空调。若已受寒肩颈僵硬，可喝生姜红糖水，
糖尿病人则用热毛巾敷大椎穴帮助排出寒气。

民间有“夏练三伏”的说法，三伏天该怎么
锻炼？

刘洋表示，三伏天的锻炼原则是“避暑不避
动，微汗不淋漓，选时择地练”。锻炼应选上午 6
到 8 点或傍晚 6 点以后，在阴凉通风处进行，以微
微出汗为度，首推练习八段锦。发布会上，中国
中医科学院谢继鼎现场演示了“摇头摆尾去心
火”和“双手托天理三焦”两个动作，他建议，两个
动作建议重复 5 到 10 次，练习 10 分钟左右，微汗
即止。

减重好时机，顺势祛湿浊

三伏天新陈代谢快，是减重的好时机吗？
广 东 省 中 医 院 主 任 医 师 、副 院 长 杨 志 敏

表 示，此时确实适合减重，更是顺势祛湿的好时
机，但切勿靠节食或大量出汗硬减。她建议减少
油腻、甜腻和生冷饮料，多吃薏米、赤小豆、冬瓜
等健脾祛湿食材，可煮薏米赤小豆水代茶；运动
以微汗为度，年轻人可快走，年长者宜八段锦、太
极拳，每次 30 至 40 分钟；还可艾灸足三里、中脘
穴、关元穴，或睡前温水泡脚至微汗，帮助排出湿
气。她强调，减重是“调出来”的，而非“饿出来”
或“汗流出来”的。

三伏贴是“冬病夏治”的典型代表。杨志敏
介绍，它特别适合“冬天重、夏天轻”的疾病，如慢
性支气管炎、哮喘、过敏性鼻炎、反复感冒，以及
寒性关节疼痛、虚寒性胃肠疾病等，这些疾病根
源多为阳气不足、寒邪内伏。但急性感染期、皮肤
敏感或皮肤病者、孕妇及 2岁以下婴幼儿、阴虚火
旺体质者不宜贴敷。至于是否适合贴三伏贴，须
由专业中医师进行体质辨识后决定。贴敷时机以
每伏第一天为佳，错过初伏也可在中伏或末伏补
贴。三伏贴一般以三年为一个疗程，连续贴敷三
年以上才能巩固效果，使宿疾冬季少发或不发。

儿童护阳气，老人重养心

儿童三伏天易长痱子、贪凉腹泻。杨志敏指
出，预防痱子关键在于“透”和“清”——穿宽松的
纯棉衣，出汗后及时擦干更换，温水洗澡可加金银
花或艾叶煮水；已长痱子可用马齿苋水放凉湿敷。

针对儿童腹泻，她强调儿童“脾常不足”，应

护住阳气、守住脾胃，切忌大量饮用冰镇饮料、食
用冰西瓜和冰激凌；若脾胃尚可，可适度少量吃
凉食，冷饮要室温放置一会儿再喝。如果孩子腹
泻，可煮焦米粥(把大米炒到焦黄煮成粥)止泻，严
重时需就医。

一些老年人三伏天容易胸闷气短、心烦失
眠。上海市长宁区天山中医医院主任医师、副院
长朱吉分析，这多为心火旺与气阴两虚并存，此
时老年人养生的核心是“护心、养阴、防暑”。建
议保持心态平和，午间小睡 20—30 分钟；运动宜

“慢”，早晚散步，忌大汗；饮食清补并重，推荐西
洋参麦冬茶(西洋参+麦冬沸水冲泡)补气养阴、
清心除烦；同时密切监测血压心率，持续胸闷心
悸须及时就医。

粉糯裹鲜香
伏天正气养

“赤日 几时过，清风无处寻”。7 月 23 日，当
太阳到达黄经 120 度，我们迎来夏天的最后一个
节气——大暑。此时节，骄阳灼灼，蝉鸣声声，雷雨
骤来骤走；树木葱茏，稻田飘香，莲蓬在热风里摇满
清甜，万物以极致的热情，奔赴一场盛夏的约会。

炎蒸至盛，万物荣华

“小暑不算热，大暑三伏天”。大暑时节，正
值三伏天里的中伏前后，往往是一年中日照最
多、气温最高的时期。“大者，乃炎热之极也”，一
个“极”字，道尽了这段时日的酷烈。除了高温炙
人，此时还潮湿多雨，闷热不已，十分难熬。

古人对大暑的感受，可从诗中窥见一二。在
宋代诗人戴复古笔下，“天地一大窑，阳炭烹六
月。”灼热的天气仿佛是熊熊燃烧的炭火窑；宋代
诗人杨万里在《夏夜追凉》中感叹：“夜热依然午
热同，开门小立月明中。”深夜与正午一般滚烫，
只好开门站在月下寻一丝凉意；金朝诗人赵元的
抱怨更加直白：“旱云飞火燎长空，白日浑如堕甑
中。”那滋味，光是读诗便觉汗流浃背。

“大暑至，万物荣华”，湿热虽令人煎熬，却也
是夏日对万物的慷慨馈赠。农谚说“大暑不暑，
五谷不鼓”，此时作物生长最快，中稻扬花灌浆，
夏玉米全力抽雄吐丝，夏大豆也进入结荚鼓粒的
关键期。正是这“上蒸下煮”的苦夏，催促着生命
奔向秋日的丰实。

湿热交蒸之下，古人自有一套清凉的生存智
慧。宋代诗人曾几在《大暑》中写道：“经书聊枕
籍，瓜李漫浮沉”，描绘的正是古人将瓜果浸在井
水或冰鉴中取凉的消夏图景。《周礼》记载，周代
已设“凌人”专司藏冰。到了宋代，市井更是冰食
琳琅。杨万里笔下“卖冰一声隔水来，行人未吃
心眼开”，《东京梦华录》中记录的冰雪冷元子、甘
草冰雪凉水，都是大暑天里令人神往的清凉。

“古人的冰食虽妙，却讲究适可而止。”首都
医科大学附属北京中医医院治未病中心副主任
医师王一战提醒，大暑时节，“暑、湿、热”三邪交
织。暑热升散，耗气伤津；湿气黏滞，困脾碍胃。
此时若贪恋冰镇冷饮，很容易出现头重身困、腹
胀不食的“苦夏”之状。

为应对苦夏之耗，各地形成了丰富多彩的食
俗。“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋”，北方称
之为“贴伏膘”。大暑时节，人们还有喝“伏茶”的
习惯，由金银花、夏枯草、甘草等中草药煮成的茶
水，轻清芳香，有清凉祛暑的作用。

“六月大暑吃仙草，活如神仙不会老”，广东
一带的人喜欢在大暑时节吃仙草。一碗黝黑滑
嫩的烧仙草，点缀上红豆、薏仁和水果，堪称夏
日“仙品”，清热利湿，不伤脾胃，瞬间抚慰燥热的
心房。

在山西、河南，大暑时节流行晒伏姜。把生
姜切片与红糖拌匀，置于烈日下暴晒。借大暑最
旺的阳气，将姜的辛温、糖的甘暖融为一体，留待
冬日冲饮，驱寒暖胃。福建莆田有“过大暑”的仪
式，吃荔枝、羊肉、米糟，称为“大暑三宝”，补气助
阳之余，也在酷夏里生出对团圆的欢喜。

“大暑养生，应注意‘清暑热、化湿浊、护阳
气、调脾胃’。”王一战建议，饮食可多用荷叶、淡
竹叶、白扁豆、薏苡仁等清润淡渗之物，切忌大
口吞冰、冷饮不断；正午小憩养心安神，早晚开
窗通风。

清不伤阳，补不滞湿

“大暑时节，暑邪最易耗气伤津、困脾生湿，
推荐一道食养菜肴——荷叶粉蒸排骨。”王一战
介绍，这道菜以猪小排为主料，粳米炒制的米粉
为辅料，用新鲜荷叶包裹，经长时间蒸制而成。
成菜荷香透骨，排骨酥烂，米粉软糯多汁，有清暑
化湿、健脾升清、益气养阴的效果。

荷叶入馔，历史悠久。唐代柳宗元在《柳州
峒氓》中写道“绿荷包饭趁虚人”，描绘了岭南百
姓用荷叶包裹饭食赶集的场景，这是荷叶入馔较
早的文字记载。王一战介绍，荷叶性味苦平，归
肝、脾、胃经，是药食同源佳品。2025 年版《中国
药典》载其“清暑化湿，升发清阳，凉血止血”。
暑湿困脾，荷叶清暑而不伤阳，化湿而不伤阴，
且能升发脾胃清阳之气。现代研究表明，荷叶
富含荷叶碱、黄酮类等成分，有降脂减肥、抗氧
化等作用。

与其配伍的猪排骨，味甘咸性平，入脾、胃、
肾 经 。 王 一 战 指 出 ，猪 肉 能 滋 阴 润 燥 、补 肾 养
血。暑热耗气伤阴，排骨可补中益气、强健筋骨，
提供优质蛋白与骨胶原，填补虚损。以粳米炒制
的米粉，味甘性平，焦香入脾，能补中益气、健脾
和胃。米粉裹于排骨上，蒸制时吸饱肉汁与荷叶

清香，既增风味又助消化，体现了“谷肉相济”的
配伍智慧。

三味配伍，荷叶清暑化湿、升发清阳；排骨补
虚扶正、滋阴润燥，填补气阴之耗；米粉健脾燥湿、
消食导滞，防肉类滋腻碍胃。三者协同，一清、一
补、一运，清而不寒、补而不腻、运而不滞，是大暑

“清补兼施”的食养典范。家常还可垫入南瓜、山
药、芋头等，甘味入脾，更添健脾养胃之力。

哪些人适合这道菜？王一战表示，脾虚湿
盛、暑湿困脾者，常见于夏季食欲不振、身体困
重、头昏胸闷、大便黏滞。气阴两虚者，如乏力口
干、汗多心烦，也可适量食用。

食养之道，贵在因时、因地、因人而变。“荷叶
粉蒸排骨虽好，烹制仍需控盐，重度肾病患者应
慎食。”王一战提醒，脾胃虚寒、腹部怕冷、便溏
者，荷叶性偏凉，可酌减用量，并加生姜、葱白以
温中，或把排骨替换为温性的鸡肉；湿热痰滞内
蕴、体胖苔黄腻者，排骨油脂偏重，宜选精瘦肉，
或改用凉性的鸭肉，以滋阴利水；气虚明显之人，
可于米粉中掺入少量黄芪粉（约 5 克）以补气固
表；湿重苔厚者，腌制时加入陈皮 5 克、砂仁 3 克，
可理气化湿；阴虚燥热者，与山药、百合同蒸，增
强滋阴润燥之功。高血脂、肥胖者，宜选用精瘦
排骨或去皮鸡胸肉替代，米粉减量，增加南瓜、山
药等垫底蔬菜比例。

因人选材，随体调方

“荷叶粉蒸排骨的精髓，一在选材天然，二在
火候精微。”王一战介绍，新鲜荷叶优选叶大完
整、色绿无斑的，干荷叶需温水泡软，但香气和药
效略逊；猪小排宜选肥瘦相间的肋排，肉质细嫩，
蒸后酥烂不柴；米粉建议自制——市售蒸肉米粉
常含较多添加剂，自制可控且焦香更足，粳米与
糯米可按 3∶1搭配，糯米增加黏糯口感，但不宜过
多，以免滋腻。

首先炒制米粉，粳米与八角一同入锅，小火
慢炒，手不能停，勤翻勤搅，米粒金黄、散发焦香
时离火冷却，切勿炒焦，再磨成保留颗粒感的粗
粉。中医认为炒制使粳米产生焦香，焦香入脾，
健脾燥湿之力大增。

排骨腌制讲究时间与分寸。洗净切块后，加
酱油、黄酒、盐与葱姜拌匀，腌制一至两小时。黄
酒不仅去腥增香，还能温通血脉、助药力运行；葱
姜辛温发散，可中和排骨的微寒，使其补而不滞。

接着，将腌好的排骨逐块裹上金黄的炒米
粉，用洗净烫软的荷叶仔细包好，每包一两块，扎
紧封实。上笼蒸制期间，荷叶的有效成分会随着
蒸汽缓缓渗入肉与米粉之中；荷叶的清香，可化
解排骨的肥腻感。蒸笼底层先垫一张荷叶，再放
入包好的排骨，大火催开蒸锅后转小火慢蒸四五
十分钟，筷子能轻松插入、排骨酥烂脱骨即成。
蒸制而非煎炸，最大限度保全了食材的营养，肉
质酥糯、米粉软糯，更易于脾胃消化吸收。

若想根据体质稍作调整，也很简便。王一战
介绍，湿热偏盛、舌苔厚腻之人，腌制时可将酱油
减量，多加少许花椒与姜丝同腌，增强燥湿之力；
脾胃虚寒、容易腹胀者，可在炒米时加入数粒砂
仁同炒，磨粉后包裹排骨，温中行气、醒脾和胃；
若是老人或幼儿食用，腌制时可去葱姜改用少量
陈皮水调和，蒸制时间延长一刻钟，使肉质更为
软烂，入口即化，脾胃最是受用。

家庭制作若嫌耗时，也有更简便的方法。高
压锅快手版最为省事，包裹好的荷叶排骨放入高
压锅，上汽后压二三十分钟即可，出锅同样酥烂，
省时省力；轻食版，可把排骨替换为鸡胸肉，切厚
片腌制，蒸制时间缩短至 30分钟，低脂高蛋白，尤
其适合减脂人群和湿热体质者；素食版可用莲藕
段与山药段替代排骨，莲藕清热生津、山药健脾
益气，素食者也能体会荷叶蒸制带来的清爽。

大暑节气，除了荷叶粉蒸排骨，几样时令食
材也值得端上餐桌。王一战介绍，此时荷花正
盛、莲蓬饱满，新鲜莲子是大自然馈赠的时令珍
品。取鲜莲子去芯，与干百合、银耳同炖至软糯，
加少许冰糖，便是清心安神、润肺生津的莲子百
合银耳羹，午后小憩或睡前食一小碗，暑热渐消、
睡意自生。若心火亢盛、口舌生疮，保留莲芯同
煮，清火之力更胜一筹。此外，绿豆清热解暑，可
熬百合绿豆粥；苦瓜清心降火，凉拌或炒蛋俱佳；
莲藕生食凉血、熟食健脾；丝瓜清热通络，与鸡蛋
同煮成汤，宜夏日解渴。这些蔬果应时而生，顺
时而食，便是大暑最质朴的滋养。

三伏天晒背有讲究
方法错了反伤身
三伏天晒背，可选在 7:00～9:00，或 15:00 以

后进行，阴虚体质人群不适合三伏天晒背。
三伏天晒背，可以帮助祛除体内的湿气和寒

气，疏通经络、补肾、促进钙质吸收，改善血液循
环、改善睡眠质量等，但要注意晒背的时间、位
置、时长等。晒背虽好，但并非所有人都适合。

晒背是顺应时节的中医养生方式

三伏天是自然界阳气比较旺盛的时候，此时
气候炎热潮湿，而湿为阴邪，易伤阳气。

从人体经络来说，有两条经络容易受寒。一
条经络是后背正中的督脉，此为“阳脉之海”，统
领全身之阳经，另一条则是膀胱经，它是一条从
头到脚、贯穿全身的经脉。

通过三伏天晒背，可以帮助温养督脉、膀胱
经的阳气，阳气足了，自然有能力排出各种外邪
病气，起到祛除湿气和寒气、疏通经络、调节脏
腑、防病强身的功效。晒背还能帮助补肾、促进

钙质吸收、改善血液循环、改善睡眠质量。
晒背尤其适合那些冬天手脚冰凉、阳虚体

质、体质虚弱以及寒湿偏重的人，是典型的“冬病
夏治”。

三伏天晒背注意事项

何时晒背
三伏天晒背，可在 7:00～9:00，或者 15:00 以

后进行，太阳猛烈时可适当提前或延后。
不必每天都晒，隔 1天晒 1次即可。
注意：
晒背晒到微微出汗即可，不可晒到大汗淋漓。
如果晒背时出汗过多，并伴随体温升高、四

肢无力、头晕、口渴、头痛等不适症状，要考虑中
暑的可能，及时就医。

晒哪里
三伏天晒背以背部的中到下部为主，尤其是

脊柱两侧的膀胱经穴位。
●大椎穴：
督脉穴位，位于第 7颈椎棘突下凹陷处。
脊柱两侧的膀胱经穴位：
从脊柱中部到下部，大约从肩胛骨下方到腰

部。这些穴位包括肺俞、心俞、肝俞、脾俞、肾俞等。
晒多久
成年人每次晒背 15～30分钟为宜。
老年人晒背时间可适当延长，但也不能一次

暴晒太久，微微出汗即可。
儿童皮肤娇嫩，根据个体差异，建议最长不

超过 15分钟。
哪些人不适合晒背
湿热体质及阴虚体质人群不宜晒背。
此外，紫外线过敏者，高血压、高血脂、糖尿

病、冠心病患者及孕妇，也不建议晒背。
晒背时需要注意什么
补水：晒前晒后可适量饮用白开水或淡盐

水。不可空腹晒背。
着装：宜穿浅色、轻薄、宽松的衣物。
防护：做好头面部防晒，可戴帽或使用遮阳

伞。若后背裸露，应涂抹防晒霜以防晒伤。
注意：
食用苋菜、芹菜、菠菜、柠檬、芒果等光敏性

食物后，应避免强光暴晒。
晒背后需要注意什么
及时更换汗湿衣物，切勿立即冲凉或直吹空调。
避免带着大汗冲凉水澡或者进入温度过低

的环境。
三伏天晒背行动指南
时间：7:00～9:00或 15:00以后。
部位：背部中下部，重点为脊柱两侧膀胱经。
时长：成人 15～30 分钟，老人可略增，儿童不

超 15分钟。
禁忌：湿热、阴虚体质及特定慢病患者、孕产

妇不宜。
要领：微汗即可，注意防晒补水。
晒后：避风寒，不急于洗澡。

肉千万不能这样吃
小心带绦虫隐藏其中
随着我国寄生虫病疫情持续下降，大家误以

为寄生虫病早已远离日常生活，实际上，食源性
寄生虫隐匿在日常饮食中，在局部地区传播风险
依然较高。其中，带绦虫因其感染初期无明显症
状、隐蔽性极强，被称作餐桌上的“沉默杀手”，严
重威胁人体健康。

带绦虫从哪来

人体感染带绦虫，主要源于食用含活囊尾蚴
的未熟透的猪肉、牛肉。带绦虫可在人体肠道内
寄居数年至十余年，持续掠夺人体营养、损伤肠
道黏膜，长期可引发腹胀、消化不良、身形消瘦、
缺铁性贫血等慢性问题，危害身体健康。

为什么一定要重视预防

带绦虫可致肠道损伤，猪带绦虫虫卵入体可
能引发脑囊尾蚴病，易留下严重后遗症，重在提
前预防。

1.早期几乎无症状
多数人感染后毫无感觉，顶多偶尔轻微腹

胀、消化不良，很容易被当成普通肠胃不适而被
忽略。

2.暗藏继发致命风险
尤其是猪带绦虫，如果个人卫生不到位，误

食虫卵，会引发囊尾蚴病。虫卵会进入血液，游
走全身，如寄生在大脑、眼睛、肌肉中，可诱发癫
痫、视力损伤、颅内病变，危害远大于普通肠道绦
虫感染。

日常最容易中招的饮食习惯

很多人感染，都是生活里的小侥幸造成的：
1.追求“嫩口”，肉不完全煮熟
烤肉外焦里嫩、涮肉几秒就吃、煎肉带血丝，

是带绦虫感染最高发的行为。
2.自制风干肉、腌肉、熏肉
腌制、烟熏、风干，无法杀死带绦虫囊尾蚴，

只能调味、防腐，不能彻底灭活寄生虫。
3.生熟不分，交叉污染
切生肉的刀、砧板、盘子，直接切水果、拌凉

菜、装熟食。虫卵和幼虫会通过厨具，直接污染
即食食物。

4.处理生肉后不洗手
手上沾染肉眼看不见的虫卵，通过揉眼睛、

拿食物、啃手指，造成经手口二次感染。

如何预防

1.猪肉、牛肉吃全熟
这是最核心、最有效的预防方式。吃火锅、

烤肉记住一句：宁熟不嫩，绝不赌口感。
2.厨房严格做到生熟分开，杜绝交叉污染
生肉、熟食使用两套砧板、两把刀；装过生肉的

盘子不装熟食；处理完生肉及时清洗台面和厨具。
3.坚持饭前便后、处理食材后认真洗手
带绦虫虫卵极小，肉眼完全看不见，洗手是

阻断虫卵入口的最后一道防线。
4.正规渠道购买肉类
拒绝私宰肉、来路不明的散装肉。正规市

场、商超销售的检疫合格的肉品，能大幅降低带
虫概率。

出现这些信号，建议及时进行筛查

如果长期有以下情况，建议做寄生虫相关检查：
1.长期不明原因消瘦、食欲变差、营养不良；
2.反复腹胀、腹部隐痛、肠胃不适；
3.粪便中发现白色条状、节片状异物；
4.常年爱吃涮肉、烤肉、半生肉食。

早筛查、早驱虫，预后非常好，不用过度紧张。
带绦虫从不是“偏远地区专属疾病”，它可能

藏在每一次“肉再嫩一点、少煮一会、懒得换砧
板”的侥幸里。预防寄生虫感染，从来不靠运气，
只靠习惯。不吃半生肉、生熟分开、勤洗手，守住
这三条，远离绝大多数食源性寄生虫。

久坐不动也会“生湿”
如何识别湿气

夏天天气炎热，雨水较多，湿气很容易侵入人
体，如果你睡眠充足却依旧困倦,大便总是黏黏的,
可能就是体内湿气重的表现,哪些习惯是身体的

“加湿器”？

夏天更需要祛湿

相对来说，一年四季中，夏天湿气更容易侵
入人体，更需要祛湿，主要有以下两个原因。

气候上：
夏天天气炎热，雨水较多，空气湿度大。
生活上：
冷饮摄入多，脾胃受损，空调使用也更加频繁。

4个信号帮你识别湿气

睡眠充足却依旧困倦：
如果睡眠比较充足，但起床后还总觉得困

倦、乏力、头发沉、打不起精神，或者是觉得身上
像有东西裹着一样，懒得动弹，那么就要怀疑身
体里是不是有湿气了。

大便总是黏黏的：
大便容易黏在马桶上，或者使用手纸反复擦

也擦不干净，也说明体内可能有湿气。
虚胖：
也就是“喝口水都会胖”的人群，当脾的运化

功能减退，湿气堆积在体内，人就容易出现虚胖。
注意：
此类人群因为脾虚，会产生痰湿、痰浊或者

痰热，从而造成体重增加，身体变得肥胖，无形中
增加了心脏与血管负担，如果不及时进行调理，
可能就会使心血管疾病发生。

舌头有齿痕，舌苔白腻或黄腻：
健康的舌头淡红而润泽，舌面有一层薄白的

舌苔，没有齿痕。
如果体内有湿气，舌头的两边就会出现齿

痕，也就是一些小的“牙印”，舌苔则分为以下两
种情况：

舌苔白厚，看起来滑而湿润，说明体内可能
有寒湿；

舌苔粗糙或比较厚、发黄、发腻，说明体内有
湿热。

这3个习惯竟是身体的“加湿器”

很多时候，咱们不经意间的生活习惯，会成
为身体的“加湿器”。

久坐不动：
中医认为“久卧伤气”，运动少的人，经常会

出现身体沉重、四肢无力等湿气重的表现。
偏好肥甘厚味：
肥甘厚味是指辛辣油腻、甜腻的精细食物，

或者味道浓厚的食物。过量食用油腻的食物会
伤害脾胃，降低其运化能力，从而助长湿气生成，
停留在体内。

贪食生冷：
贪 食 生 冷 、饮 食 不 规 律 的 人 群 ，更 容 易 生

湿。这些因素容易导致脾胃功能变差，运化水湿
的能力下降，使湿气在体内累积。

32026年 7月 30日

星期四科教专刊/健康·广告

李俊荣不慎将张子健的《出生医学证
明》丢失，编号：O140171111，现声明作废。

刘子珍不慎将白露的《出生医学证明》
丢失，编号：L140517845，现声明作废。

右玉县旺旺蝎子特种养殖有限公司（统
一社会信用代码：91140623MAD5UF5K5H）
不 慎 将 公 章 丢 失 ，公 章 编 号 ：
1406233003348，现声明作废。

山西力创伟业建筑工程有限公司（统一
社会信用代码：91140600MA0KUBGU6P）不
慎将公章丢失，现声明作废。

来源：人民网、央视网等

声 明


