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雷雨天想科学避险，就得

掌握正确的方法。

若身处室内，就要关好门

窗，远离阳台和外墙壁。紧闭

门窗可防止球形闪电进入室

内，远离外墙能避免建筑物侧

面被闪电击中时对人体造成

伤害。

除此之外，不要靠近导电

物体。远离电线和金属管线，

不触摸水管、暖气管、煤气管，

不使用带金属线路的固定电

话，也不要靠近潮湿墙壁。拔

掉所有家用电器的电源插头，

不要使用太阳能热水器，也不

要进入与之相连的浴室、厨

房，因为雷电流可能会沿水路

或电路进入室内。

如果身处室外，则要避免

成为周围环境中的最高点。

不要站在山顶或空旷处，不躲

在旷野中孤立的小屋里。不

要打金属骨架雨伞，不扛鱼

竿、高尔夫球杆等长形金属物

品。这些物体会显著增加高

度，成为“引雷针”。若身处空

旷地带来不及逃离，应双脚并

拢蹲下，双手抱膝，低头，待头顶雷电不那么剧烈

时再迅速离开。注意不要躺在地上，因为跨步电

压可能使电流通过心脏。

远离可能被雷击的物体，如山顶凉亭、巨大岩

石、高大烟囱、架空线路、广告牌、铁轨、铁栅栏

等。不在大树下避雨，倘若实在无处可躲，也要蹲

在距离大树至少3米外的地方。不在河边、泳池、

湖泊中停留，在水里或小船上的要尽快上岸。若

身处人流密集区域，同行人不牵手，应立即进入安

装有防雷装置的建筑物、金属车身的汽车等安全

区域。 来源：科技日报
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进入六月，高温高湿，这时候，一碗温润清爽的素汤，

既能解渴补水，又能借用食物的性味调理身体，饮用舒

适，也最养人。薏苡仁冬瓜淮山汤，就是仲夏时节最为应

时的素汤之一。

三味食材各司其职 三味食材各

司其职，相辅相成。三者合而为汤，薏

苡仁祛湿于中，冬瓜清热于外，淮山固

本培元，清补兼施，汤色清澈，口感甘

淡，是仲夏素食养生的经典搭配。

薏苡仁味甘淡，性凉，归脾、胃、肺

经，是夏季祛湿要药。现代药理研究

证实，薏苡仁多糖具有调节免疫、抗炎

及改善肠道菌群的作用，亦有一定的

镇静解热之效。薏苡仁富含B族维生

素与多种矿物质，还可有效补充夏季

因大量出汗而流失的微量元素。

冬瓜性寒，味甘，利水消肿，清热解暑，富含钾元素与

维生素C，有助于补充汗液流失的电解质，并通过利尿作

用帮助机体排出湿邪。同时，冬瓜还具有抑制糖类转化

为脂肪的作用。

淮山即山药，味甘，性平，归脾、肺、肾经，健脾益气，

补肺固肾。现代研究表明，山药多糖具有显著的免疫调

节与抗氧化活性，还可保护胃肠黏膜，改善暑湿所致的消

化功能减退。

文火慢炖是关键 在烹饪方式

上，强调“文火慢炖”。实际操作中，

薏苡仁宜提前浸泡两小时以上，以缩

短煮制时间、提升多糖溶出率；冬瓜

宜后下，以保留其清脆口感与维生素

C；淮山切片后可浸于淡盐水中防止

氧化变色。食盐应在出锅前加入，煲

汤过程中可酌加少量生姜，既能温中

和胃、中和寒凉食材之性，又有助于

提升汤的鲜味与整体消化吸收率。

食材搭配因人而异 值得注意

的是，此汤虽性质平和，仍需因人因

时而用。仲夏时节，痰湿质与湿热质

人群多见，这两类体质者最宜饮用本汤，还可酌加茯苓、

赤小豆以增强祛湿之力。此外，阴虚质人群暑热伤阴明

显，可加入玉竹、沙参同煮，以增滋阴润燥之效。阳虚质

人群则应减少冬瓜用量，并适当增加生姜用量，以防寒凉

过度伤及脾阳。 来源：人民网

仲夏请喝——薏苡仁冬瓜淮山汤

为何湿热环境，体感气温远超实际温度？这是因为湿

热环境风速小，汗液的蒸发速度会大大降低，人体内的热

量无法及时散发出去，热量会迅速积蓄。积蓄热量过多会

导致体温调节中枢功能出现紊乱，从而引发中暑。因此，

湿热环境也更易中暑。

如何识别中暑症状？
中暑不是一蹴而就的，分为先兆中暑、轻症中暑、重症

中暑不同阶段，先兆中暑属于最轻微的中暑，人体可能出

现大汗淋漓、四肢无力、口渴、头晕、头痛等症状。如出现

以上症状，需牢记“脱离热源、正确补水、物理降温”12字

口诀，立即将患者转移到阴凉通风的地方，少量多次补充

含有盐分的清凉饮料，用凉水浸湿的毛巾敷在患者的额

头、颈部等大血管经过的部位进行物理降温。

来源：光明网

气温不高也会中暑？小心湿热环境体感温度超标

关节炎患者走路时常会感觉到疼痛。一项发表在

英国权威期刊《柳叶刀·风湿病学》上的最新研究发现，

若在走路时有意识地轻微调整脚尖朝向，可以取得与药

物相当的镇痛效果，甚至有助于减缓关节软骨的退化。

研究由美国犹他大学、纽约大学和斯坦福大学联

合完成。团队招募68名轻度至中度膝关节炎患者，首

次采用个性化“步态再训练”方案，调整参试者的走路

姿态。试验初期，研究人员利用动作捕捉系统和压力

感应跑步机，为每位患者精准测算出能够最大程度减

轻膝关节负荷的脚尖朝向，有的人需脚尖微向内转，有

的则需微向外转，调整幅度为5度或10度。随后，一组

患者佩戴专用调向装置进行为期六周的跑步机行走训

练，并在此后每天自行练习至少20分钟；另一组则保

持原本的自然行走姿态。一年后，干预组膝关节疼痛

评分明显下降，降幅介于服用布洛芬等非处方药与强

效麻醉性镇痛药之间；核磁共振扫描显示，干预组软骨

退化的速度明显慢于未干预组。

论文联合作者、犹他大学助理教授斯科特·乌尔里

奇说，结果证实，生物力学干预不仅能缓解骨关节炎症

状，还可能延缓关节结构性损伤。来源：生命时报

八字脚走路缓解关节炎

同样在减肥，有的人稍加控制饮食、动一

动就瘦下来了，有的人饿得头昏眼花，体重却

纹丝不动。在中医看来，前者多半是实胖，后

者往往是虚胖，一字之差，减肥难度天差地别。

实胖的人，往往吃得多、胃口好，平时怕

热、爱出汗，面色红润，大便偏干，身上的肉结

实紧致，舌质偏红、舌苔黄厚。中医认为这是

胃热炽盛、食积化火，摄入过多，代谢不掉，堆

积成脂肪。这类肥胖问题在“有余”，把过剩

的热量清一清、消耗掉，体重就容易降下来。

虚胖的人，恰好相反。吃得并不多，甚

至饭量很小，体重却居高不下；平时怕冷、手

脚冰凉，稍微一动就乏力气短，面色偏白或

萎黄，身上的肉松软无力，一按一个坑，舌体

胖大、舌边有齿痕。中医管这叫脾肾阳虚、

水湿内停，肥胖原因不是吃得多，而是代谢

水湿的能力太差，水液滞留体内，人就像被

泡发了一样肿起来。虚胖的人节食没用，治

本之策是温振阳气、化散水湿，生活上需记

住“三要三不”。

要动起来，但不过量。中医认为，动能生

阳，推荐快走、八段锦，每次30~40分钟，以身

体微热、皮肤微汗为度，切忌追求大汗淋漓，否则气随汗

泄，阳气更虚，汗后还须及时擦干避风。

要吃热食，不吃冷餐。三餐以热饭热菜为主，常食生

姜、山药、红枣等温补之品，晨起一杯姜枣茶暖脾发汗；沙

拉、冰饮、生冷瓜果最伤脾阳，务必忌口，以免水湿难化。

要早睡，不熬夜。中医理论中有“子时一阳生”的说

法，睡好觉就是养阳气最省事的法子。务必在子时（晚上

11点）前入睡，深度睡眠能助阳气潜藏，熬夜则扼杀阳气，

使虚胖缠身难去。 来源：生命时报
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“大家现在喜欢通过走路锻炼身体，我们建议走

路也要有度，一般30分钟到60分钟、步数6000步至1

万步为宜。老年人的体能下降，30 分钟至 40 分钟、

4000步至6000步较为合适，还可以分两段或者三段

来走路，这样对身体是有益的。”在国家中医药管理

局近期召开的新闻发布会上，中国工程院院士、全国

中医运动医学中心主任朱立国给出建议。

运动养生需要注意：因人而异。比如，对于阴

虚、气虚的人群，不推荐太剧烈的运动，应以温和的

散步为主，调息养神。运动中要观察自己的身体信

号，特别是呼吸。运动中不宜出现呼吸急促、说话断

断续续等情况。不能过于疲劳，运动起来没有“度”，

比如运动完之后腰酸腿疼，这样会适得其反。运动

之后神清气爽，肌肉没有过度的反应和疲劳，这是比

较好的“度”。

大多数人选择中等强度的运动为好。什么是中

等强度？可以参考心率这一指标。运动心率保持在

每分钟（220-年龄）×0.6次至（220-年龄）×0.7次之

间。四川省骨科医院运动医学科主任罗小兵说，每

个人体质不一样，因此运动适应方式也有不同。我

们可以通过中医体质辨识、体质体适能评估和运动

技术分析，了解身体机能的薄弱环节，找到伤病发生

的关键因素。

来源：学习强国

每天走多少步合适？运动养生要“适度”


