
□ 上海中医药大学附属岳阳医院中医内科主任医师 陈咸川

5生活
2016年8月17日

CHONGMINGBAO
崇明报编辑：陈怡婷

投稿：otaku-best@163.com

告别夏季最伤身的 件事

酷夏来袭，不仅各种冷饮汽水、雪糕冰棍大受欢迎，冰箱里隔夜好几天的糟虾、糟鸡翅也让人爱不释手，空调、风扇几乎全天候开着，还有人喜欢运动后
冲冷水澡图个凉快。面对这些消暑误区，专家给出了许多出人意料的答案……

最伤身的事之饮食篇——

很多人大汗淋漓时最喜
欢喝一瓶冰水，让自己来个

“透心凉”。而另一个事实是，
夏天光临医院门诊部最多的
是腹泻的病人，其中有不少
就是因为喝了冰镇饮料。此
外，常有些老人仅仅喝了常
温绿豆汤就会感觉浑身不适
拉肚子，其实这两种情况是
有区别的。

夏天喝冰水未必会直接
导致腹泻，但同样的，也不能

做到真正解暑，充其量只能感到一时
舒爽。正确的办法应该是喝常温、甚
至温度偏高的水，让身体正常出汗，出
汗后的舒适度会明显高于喝这些冰镇
饮品。

而喝了绿豆汤就拉肚子的人，多
是由于其体质脾胃虚寒导致，由于绿
豆汤本身是寒性的，与其体质相冲，导
致腹泻。值得提醒的是，如果一个人
经常有神疲、乏力、气短、易出汗、进食
后易感腹胀、舌头颜色淡、舌边有齿印
等表现，那么就很可能是脾胃虚弱体
质，这类体质的人是不适合喝绿豆汤
的。

火锅是一种受到全国人民喜爱的

美食，即使是在炎炎夏日，也有越来越
多的人偏爱吹着空调吃火锅的快感。
但也有一部分人认为：天气已经这么炎
热，再吃火锅会太燥，对身体不好。

人们的饮食选择会根据温度变化，
比如冬天吃一碗蹄髈汤可以起到温补
作用，但同样的饮食放在夏天则会让很
多人感到过于油腻。但其实这类食物
在夏天并不是绝对的禁忌，因为人体在
气温高的时候消耗也会变大，需要大量
能量补足身体的流失以达到体内能量
平衡。但反季节火锅也是因人而异的，
有些人吃火锅，出一身汗感觉畅快，有
助于排毒。也有人在夏天吃了火锅很
不适应，四肢发软。所以最重要的还是
要根据体质自行选择。

夏季饮食建议：
1、怎么喝水：缺水会使血粘度提

高，从而引发心血管疾病，对老年人威
胁尤其大。夏季补水应注意提前补
水、定时补水，在不口渴时就适当补充
水分，既可避免缺水给健康造成不良
影响，又可以促进身体的代谢和废物
排出。

2、怎么吃水果：夏天补充维生素
可以增强体质和耐热力，建议多吃些
百合、莲子、山药、西瓜、梨等新鲜果
蔬，既可以吸收多样的果蔬带来的丰
富营养，又不至于让胃负担过重，也能
很好地补充身体在炎炎夏日流失的水
分。

3、怎么吃肉：虽然夏天提倡吃得
清淡，但夏季体能消耗很大，因此必要
的蛋白质和脂肪补充也是必需的，从
而保持体内能量平衡。

最伤身的事之运动篇——

“四月五月不减肥，六月七月徒伤
悲”，不少人为了自己的美好身材，减
少“伤悲”，弥补春天的不努力，喜欢在
夏天顶着大太阳减肥。他们的理由也
很简单：夏天天气热，容易出汗，减肥
比较容易。

中医养生讲究“平衡”。夏天固然
是需要出汗的季节，但凡事不能过度，
应该避免长时间大量的出汗，不然就会
损伤元气，对身体造成伤害。即使想要
减肥，也应避免在正午运动，因为此时
气温高、日照强，在此时运动会使人体
大量出汗，消耗人的“正气”，导致心气
不足，违背了中医夏季养心的理论。

在夏季运动之前 10 分钟~15 分
钟，要适当喝水，大约控制在 450 毫升
~600毫升左右。运动时每 10分钟~15
分钟，要再饮 150毫升~240毫升的水，
即使不渴也要喝，以蜂蜜水加点盐为
最好。如果运动超过 1 小时喝甜味饮

料补充糖分也是必须的。

不要以为像跑 5000 米这样的剧
烈运动就是最好的减肥方法。夏季温
度较高，加上运动效果，可能会让人一
时间能瘦下来，但身体吸收的阳气过
多也可能出现不适的症状。

多 注 意 日 常 的 小 锻 炼 ，例 如 选
择走楼梯而少乘电梯，久坐了就多
去倒杯水，其运动效果未必就比剧
烈运动差。每个人可根据自己的年
龄、体质、疾病的轻重不同，摸索出
适合自己的运动量。总的原则是以
不疲劳、每次活动自觉微微出汗为
宜。

在 锻 炼 过 程 中 ，若 感 到 肝 区 部
位 胀 痛 、全 身 乏 力 不 适 ，应 停 止 运
动，平卧休息，增加肝脏血流量，以
减轻肝脏的负担。运动后如果食欲
好转，身心愉快，乏力减轻，肝功能
改善，则可在此基础上量力而行地

增加活动量。

不少人认为夏季运动过后，洗冷
水澡好处多多，可以降温、增强体质，
这是真的吗？其实不然，洗冷水澡也
要看自己的体质！

对于习惯用冷水冲凉的人来说，
洗冷水澡对增强体质，提高健康水平
和防病治病有很多的好处。但如果平
时不习惯洗冷水澡，在激烈运动后，大
汗淋漓时用冷水洗澡可能会造成不良
的后果。因为人在出汗时，皮下血管
扩张，毛孔放大，血液循环加快，如果
这时突然用冷水洗澡，皮下血管会立
刻收缩，汗毛孔随即关闭，汗腺的分泌
也立即停止，身上散热的渠道便堵死
了。一旦体内的热量不能继续散发，
人便会感到皮肤发热，容易患感冒或
其他疾病。而且盲目用冷水冲凉，可
能会造成脸上的油和身体上的汗遇冷
水后凝固，这样的澡相当于没洗，甚至

可能会引发粉刺和痱子。

夏季运动建议：
1、运动时间：好的减肥方法绝对

不会建议你在中午 10点到下午 4点之
间进行剧烈运动。运动应选择在早
晚，微风习习的时候，且时间不能过
长、避免大量出汗。

2、运动选择：在夏季做一些舒缓
的运动，例如散步，其实迈开双腿，你
就自然融入了健身大军。如果觉得不
够，清晨可以打打太极拳，晚上还可以
约朋友一起打羽毛球。

3、运动过后洗澡：正确做法应该
是洗温水浴，因为洗温水浴散热更快，
而且浴后会让人感觉通体清爽。

最伤身的事之睡眠篇——

很多人在夏天会遇到睡眠上的问
题，其中之一就是难以入睡。打开空

调就是一种改变室内温度，让人安然
入睡的方法之一。但空调到底应该开
到多少度才好？

夏 季 空 调 究 竟 应 该 开 多 少 度 ？
不同人可能归有不同的答案，但有一
点是肯定的：空调温度绝不是越低越
好。专家推荐一般以 26 摄氏度左右
为宜，根据外界温度不同，室内空调
温度也应做相应调整，设定温度以比
外界低 8 摄氏度~10 摄氏度为宜。

比如，当外界温度是 36 摄氏度
时，室内空调温度就应保持在 26 摄
氏度至 28 摄氏度的区间内。这样的
温差不仅有助于使人感到凉爽，安然
入睡，又能避免因从室内到室外，或
从室外到室内温差过大而使人产生
的不适感。

第 31 届夏季奥林匹克运动会在
里约热内卢如火如荼地进行着，应
接不暇的比赛简直就是体育爱好者
们的盛宴。而和里约之间 11 个小时
的时差，让爱好者们不得不开启“夜
猫子模式”。半夜看比赛，睡不饱的

觉只能早上补回来啦。

对普通人来说，半夜看比赛之后
白 天 抽 时 间 补 觉 在 短 期 内 是 可 行
的。但对原本就有一定程度睡眠障
碍的人来说，这种方法就行不通了。
半夜起来看比赛会打乱人的生物钟，
正常人如果一段时间处在这样的生
活节奏中，也容易出现焦虑、失眠、记
忆力减退、精神抑郁等症状，如果这
种疲劳持续更长时间，身体就可能会
出现低烧、咽喉肿痛、注意力下降、记
忆力减退等症状。对有睡眠障碍的
人来说，这些症状会进一步加重，甚
至可能引发抑郁症，要把自己的生物
钟“拨乱反正”也比普通人更加困难，
因此对这些人来说，熬夜看比赛是不
合适的。

夏季睡眠建议：
1、凌晨比赛，先睡一会儿
熬 夜 看 比 赛 切 记 不 能 过 度 ，如

果比赛时间在凌晨，可以先睡一会
儿。举例来说，如果比赛时间在凌
晨 1 点~3 点，那么晚上 9 点可以先睡
并 定 好 闹 钟 ，保 证 大 约 4 小 时 的 睡
眠，3 点比赛结束后也可以继续睡，
这样一来即使第二天上班，累计也
能睡 7 小时左右，虽然睡眠被中断，
但至少睡眠时间有所保证。

2、周末补觉
如 果 第 二 天 有 重 要 活 动 ，如 参

加考试、竞赛、表演、主持重要会议、
长途旅行等，应尽可能保证睡眠时
间 ，前 一 天 的 熬 夜 比 赛 不 看 也 罢 。
此外，周末可以进行一次“休整”，放
松心情，有助于提高自己的睡眠质
量，减轻熬夜带来的不良影响。

3、及时去医院，请医生帮忙
数据表明，现代都市中有 1/4 的

人 不 同 程 度 上 存 在 着 包 括 难 以 入
睡、易惊醒、睡眠质量差等各种各样
的睡眠障碍，如果你感到自己就是
其中之一，也不妨前往医院就诊，请
专家给出有针对性的意见，改善你
的睡眠质量。

伤身一：
喝冰水、绿豆汤解暑

伤身二：
夏天吃火锅，太燥

专家分析：喝冰水不解暑

专家分析：“以热制热”有一定道理

伤身三：
夏天减肥更容易

专家分析：夏季运动应控制时间

伤身四：
运动越强减肥效果越好

专家分析：日常锻炼效果佳

伤身五：
冷水洗澡有益健康

专家分析：洗澡也需辨体质

伤身六：
只有开空调才能睡得好

专家分析：空调温度不宜过低

专家分析：睡眠不足危害大

伤身七：
晚上熬夜看比赛，白天补觉

时间：8月 20日 10：00—11:00
地点：崇明县图书馆三楼会议室（二）
主讲：陆梅
主讲内容：“理想的阅读”儿童文

学作品分享

时间：8月 20日 13:30—15:00
地点：崇明县图书馆三楼报告厅
嘉宾：赵丽宏、德拉根·德拉格耶

洛维奇（塞尔维亚诗人）、季振邦、田永
昌

主讲内容：文学对话，今天我们为
什么写诗

时间：8月 21日 9：30—10：30
地点：崇明县图书馆三楼会议室（二）
主讲：滕肖澜
主讲内容：滕肖澜作品分享

时间：8月 21日 13：30—14：30
地点：崇明县图书馆三楼会议室（二）
主讲：朱蕊
主讲内容：“阅读改变生活”朱蕊

新作分享

崇明县图书馆现有藏书 60 多万
册，其中包含大量古籍及现代珍贵书
籍资料，近几年来也购置了一些有价
值的书籍，同时图书馆一直承担着为
岛内外读者提供资料查阅的服务功
能。为让读者进一步了解这些馆藏，
县图书馆整理部分馆藏书籍进行展
示，如申报、古籍、县志、连环画、崇明
籍人士专著等。

时间：8月 17—9月 15日
地点：崇明县图书馆底楼展厅
承办单位：崇明县图书馆

崇明作家协会活跃着一大批爱好
文学的文艺创作者，去年作家协会散文
组9位散文爱好者又创作出版了9本散
文集，书展期间岛内文学创作爱好者将
齐聚县图书馆，畅谈创作心路历程。

时间：8月 23日 14:00—15:30
地点：崇明县图书馆三楼会议室（一）
承办单位：崇明作家协会、崇明县

图书馆

崇明县书友会在县文广影视局
的关心支持下，去年在城桥地区组建
了 18 支阅读团队，在各阅读团队负
责人的带领下，开展了形式多样的阅
读活动，今年的阅读团队将向乡镇延
伸。书展期间，县图书馆将组织书友
会成员单位众多阅读爱好者开展阅
读分享交流，共同探讨阅读团队各自
的经验，为进一步开展读书团队工作
提供经验。

时间：8月 17日 14:00—15:30
地点：崇明县图书馆三楼会议室（一）
承办单位：崇明县图书馆

作为崇明县市民修身行动活动
之一的“书香瀛洲”全民阅读周活动，

将在 18 个社区文化活动中心开展各
类形式多样的活动。通过好书推荐、
读书心得分享、知识问答、有奖竞猜、
置换闲置书籍等形式，组织中小学生、
机关事业单位干部等各类读书群体开
展凸显崇明特色和优势、符合本地读
者需求的各类读书活动，向社会倡导
多读书、读好书的文明风尚，把上海书
展“书香中国”活动深入到各乡镇。

时间：8月 17日—23日
地点：各乡镇社区文化活动中心

今年是猴年，为进一步让孩子们
了解猴的各类知识，县图书馆将邀请
资深老师来崇明县图书馆开展亲子讲
座，通过互动形式讲解汉字“猴”的由
来和趣闻。

题目：跟着贝贝学国学——汉字
“猴”

时间：8月 20日 14:00—16:00
地点：崇明县图书馆会议室（二）
承办单位：崇明县图书馆

““书香瀛洲书香瀛洲””20162016上海书展崇明分会场活动介绍上海书展崇明分会场活动介绍

一、“理想的阅读”陆
梅儿童文学新作分享、签
售会

二、文学对话，今天
我们为什么写诗

三、在上海写作——
滕肖澜作品分享会

四、“阅读改变生活”
朱蕊新作分享、签售会

五、崇明县图书馆馆
藏精品书籍展

六、崇明作家协会散
文创作分享会

七、阅读团队阅读交
流会

八、崇明市民修身行
动暨“书香瀛洲”全民阅
读周活动

九、讲解汉字“猴”
——少儿亲子讲座

☆活动安排如下：

用阅读成就梦想用阅读成就梦想 让书香点亮人生让书香点亮人生
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2016上海书展暨“书香中国”上海周定于8月17日至23日在上海展览中心举办。多年来这场火热的阅读盛宴早已融入广大市民的生活。为让崇明市民近距离品味书
香，感受浓厚的文化氛围，“书香瀛洲”2016上海书展崇明分会场活动，亦是精彩纷呈。

作家简介作家简介

赵丽宏：
中国著名的诗人、散文家。1952

年出生于上海。1970 年开始创作诗
歌和散文。1982 年毕业于华东师范
大学中文系。现为中国作家协会理
事，上海作家协会副主席，《上海文学》
杂志社社长。华东师范大学、交通大
学兼职教授。著有散文集、诗集、报告
文学集等各种专著共七十余部。他的
作品在中国有广泛的影响，曾获得很
多文学奖项，很多作品被收入中国的
中小学和大学的语文课本和文学读
本，并被翻译成英、法、俄、日、韩、乌克
兰、保加利亚、马其顿、塞尔维亚等多
种文字在海外发表出版，英译诗选《天
上的船》在爱尔兰出版，乌克兰语诗集

《沧桑之城》在基辅出版，保加利亚也
翻译出版了他的诗集。2013 年获塞
尔维亚国际诗歌大奖“斯梅代雷沃金
钥匙奖”。并由塞尔维亚出版社出版
了塞、中双语赵丽宏诗选。2014 年获
上海市政府颁发的第六届上海文学艺
术奖杰出贡献奖。

德拉根·德拉格耶洛维奇：
1941 年出生在塞尔维亚，毕业于

贝尔格莱德大学。曾任前南斯拉夫驻
澳大利亚和新西兰大使。目前担任贝
尔格莱德安德里奇基金会董事。他是
欧洲诗歌学院的成员，塞尔维亚笔会
中心成员和塞尔维亚作家协会成员。
已出版十八本不同版本的塞尔维亚语
诗集、三部诗集精选，并于 2014 年出
版精选诗和新诗合集；出版了四部长
篇小说，三部短篇小说。

德拉格耶洛维奇位列被翻译最
频繁的塞尔维亚诗人之一，入选塞尔
维亚和南斯拉夫多种诗集合集。诗
歌出现在美国、加拿大、印度、中国、
欧 洲 国 家 的 外 国 文 学 期 刊 和 杂 志
上 。 其 诗 集 已 经 被 翻 译 为 25 种 外
语 ，销 往 美 国 、澳 大 利 亚 、瑞 士 、德
国、罗马尼亚、意大利、马其顿、科索

沃、希腊、土耳其、印度、中国和俄罗
斯 等 地 。 中 文 版 已 有《诗 集 精 选》

（2006）、《死 亡 之 家》（2009）、《爱 的
笺》（2013）。

季振邦：
中国作家协会会员，中国诗歌学

会理事，《上海诗人》执行主编、原上海
作协诗歌委员会主任，曾长期任解放
日报朝花副主编。

田永昌：
中国作家协会会员，曾任东海舰

队文化部创作员，文艺干事，浙江省作
家协会常务理事，上海市作家协会理
事，曾历任作协诗歌委员会副主任，

《上海诗人》副主编，《文汇报》笔会部
副主任，《文学报》副总编辑，著有《田
永昌文集》（三卷本）等。

滕肖澜：
1976 年 10 月生于上海。中国作

家协会全委会委员。上海市作协理
事、专业作家。上海市青年文联副会
长。作品散见于《人民文学》、《收获》、

《十月》、《上海文学》等杂志。多次被
《新华文摘》、《小说月报》、《小说选刊》
等转载。并入选年度排行榜以及多种
年本。

著有小说集《十朵玫瑰》、《这无法
无天的爱》、《大城小恋》、《星空下跳舞
的女人》、《规则人生》。长篇小说《城
里的月光》、《海上明珠》、《乘风》。

中篇小说《美丽的日子》获第六届
鲁迅文学奖。

入选 2014 年中宣部“四个一批”
文化名家。

曾获首届锦绣文学大奖、《上海文
学》奖、《十月》年度青年作家奖、《北京
文学中篇小说月报》奖、《小说月报》百
花奖、《长江文艺》优秀作品奖。并入
选《人民文学》与“盛大文学”共同推选
的“未来大家 TOP20”。

小说《童话》、《蓝宝石戒指》曾被
改编成同名电影。

作品曾译作英文、波兰语出版。

陆梅：
中国作家协会会员，中国散文学

会理事、副秘书长，上海市作协理事，
上海市优秀新闻工作者，《文学报》执
行主编。

以写作青少年文学和散文为主。
写过的书：长篇小说《生如夏花》、《当
着落叶纷飞》、《格子的时光书》，小说
集《天堂来信》、《我的忧伤你不懂》、

《一个人的童年》，散文集《寂寞芬芳》、
《寻觅隐约的光亮》、《女孩四季》、《辛
夷花在摇晃》、《文字里的碎影》、《沿
途》、《时间的两岸》，人物随笔集《谁在
畅销》、《文学家的星空》等。

曾获全国优秀少儿图书奖、中国
出版政府奖提名奖、陈伯吹儿童文学
奖、冰心散文奖、冰心儿童图书奖、冰
心儿童文学新作大奖等。长篇小说

《格子的时光书》荣膺 2014 德国“白乌
鸦奖”。长篇小说《当着落叶纷飞》被
改编为同名电影。

朱蕊：
上海人。1983 年毕业于北京师

范大学中文系。《解放日报》主任编
辑。中国作家协会会员；中国散文学
会会员；中国世界华文文学学会理事；
上海作家协会散文专业创作委员会副
主任；上海诗词学会理事。

出版有散文集《人生无圆》、《刹那
的惊心》、《无关风月》、《天上飘下一张
脸》、《狐狸成了精更好》（台湾）、《蛇发
女妖》、《上海之妖》等。作品被选入

《当代散文精品》、《思想者说》、《上海
五十年文学创作丛书（散文卷）》、《上
海作家散文百篇》、《海上名家文丛》、

《名家评点美文百篇》、《香港文学散文
选》、《2013 年中国散文精选》、《2014
中国散文精选》等。


