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科普

夏季气温高、雨水多，

蚊子整夜“嗡嗡嗡”，一晚

上被叮好几个“包”，痒得

人根本睡不着！

三伏天，是一年中阳气最旺、湿气最重的时节。在这段最热的日

子里该如何养生？记者专访上海市名中医、上海中医药大学附属曙光

医院朱抗美教授，听她谈谈三伏天的常见养生误区。

夏天要不要进补？很多人认为，

天热出汗多，补进去的营养容易随
着出汗而流失。这其实是一种误区。

朱抗美教授认为，三伏天也可

以适当进补，而且食补为先，药补也

可。她列出了以下食谱，供大家根据

自己的体质来选择———

补气 乏力、出汗多、气短、脸色

淡、舌有齿痕的人群，可适当食用黄

芪、生晒参、太子参、山药、扁豆、黄精。

补血 头晕眼花、头发早白、记

忆力下降、舌淡、月经量少的人群，

可适当食用赤豆、红枣、枸杞、猪肝、

桂圆、桑椹、阿胶。

补阳 乏力怕冷、精神不振、大

便溏、舌胖大的人群，可适当吃一点

羊肉、牛肉、韭菜、鸡、红参。

补阴 怕热、心烦、大便欠畅、

口干、舌红少苔的人群，可以吃甲

鱼、鸭子、黄鳝、西洋参、石斛、枫斗、

百合、银耳。

补精 老年人腰酸腿软、耳鸣、牙

齿脱落、舌瘦苔少，可以吃生蚝、冬虫

夏草、哈士蟆、鲍鱼。 据《解放日报》

2025年6月，《食品科学与营
养研究杂志》刊发的一项研究发
现了一个现象：平时喜欢吃开心

果的人，焦虑、抑郁发生情况明显
低于不吃的人。这可能与开心果
中丰富的镁、维生素B6、不饱和脂

肪酸及植物多酚有关。

研究调查了约6.4万19岁及
以上的人群，发现仅有不到1%的
人会食用开心果。而在20~59岁

的成年人中，与不吃开心果的人
比，吃开心果的人因抑郁或焦虑
而影响日常生活的比例降低了约
60%。他开心果的摄入量集中在

每人每天20~30克之间，平均摄

入量约为24.6克/天。当然，既往

研究指出饮食习惯是影响焦虑和

抑郁的关键因素之一，这也可能

与开心果消费者的整体饮食更健
康有关。

适量吃坚果
好处多多

坚果一般指具有坚硬外壳的
木本类植物的籽粒，包括核桃、

板栗、杏核、扁桃核、山核桃、开

心果、夏威夷果、松子等。适量吃

一些坚果，对于健康是有不少益
处的。

有助改善血脂 2023年《食品

科学与营养学评论》上刊发的一

项研究探究了不同类型坚果对血
脂的影响。结果发现，开心果、腰

果、榛子分别是调节血脂最佳的

三种坚果。其中，开心果在降“总

胆固醇”水平方面表现最好。

降低痴呆风险 食用坚果或

可降低全因痴呆风险。2024年9月
《老年科学》期刊上发表的一项5
万余人的研究显示，与不吃坚果

的人相比，每天吃坚果，与全因痴

呆症风险降低12%相关。进一步

分析发现，每天食用一把(30克)无
盐坚果，保护作用最大。

有助改善血糖 中国疾控中

心营养所连怡遥在“中国疾控中

心”公众号刊文介绍，坚果是低

GI(低升糖指数)食物，富含膳食纤

维和不饱和脂肪酸，可以减缓食

物在消化系统中的消化速度，有

助于控制血糖。

降低冠心病风险 2016年，

《BMC医学》刊发的一项研究发
现，每天吃一小把坚果(约20克)可

以显著降低患心脏病等多种疾病
风险。比如，冠心病风险降低了
30%，癌症风险减少了15%，糖尿

病风险降低了近40%等。

帮助维护肠道健康 中国疾
病预防控制中心营养与健康所研

究员何丽在中国好营养公众号刊
文介绍，坚果中不溶性膳食纤维
含量范围在7~20克/100克，平均
含量比蔬果和谷类食物高。因此，

坚果可以作为膳食纤维摄入的来
源之一。膳食纤维具有增加饱腹
感、促进排便、增加肠道有益菌数
量或活性、维护肠道健康的重要

作用。

此外，坚果也是优质脂肪、矿

物质(钾、钙、锌)、维生素(维生素E

和B族维生素)等的好来源。

吃坚果
一定要留意这3点

当然，吃坚果并非多多益善，

适量才是关键。浙大医学院附属

第一医院全科医学科副主任医师
任文2025年2月在该院微信公号
刊文建议：

控制坚果的量 坚果的热量
高，避免一次摄入过多，食之有

量，过多摄入脂肪会导致肥胖甚
至高血脂、脂肪肝等。《中国居民

膳食指南2022》推荐每周摄入坚
果50~70克 (约每天10克)，相当
于：15粒花生，12颗榛子，7~8颗
腰果、巴旦木、开心果、原味杏仁，

2~3颗山核桃，2颗巴西果、碧根

果、核桃，2矿泉水瓶盖黑芝麻、奇

亚籽、亚麻籽，1小把带壳松子和1

小捧 葵花籽仁等。

多吃原味坚果 吃坚果的时
候，尽量选那种原味的、带皮的，

一方面坚果含有一系列植物化学

物，包括类胡萝卜素、植物甾醇和

多酚类化合物，如黄酮、原花青

素，大多数多酚存在于坚果外皮
中(在果壳和坚果之间)。另外，加

工过的坚果可能会加不少盐、糖

和油，吃多了对身体不好。

不吃变质坚果 坚果富含不

饱和脂肪酸，容易氧化变质，有哈

喇味的、发霉的坚果不要吃，一旦

吃到，赶紧吐出并清水漱口。

总之，每天一小把坚果，既能

提供“情绪价值”，又能促进身体

健康。 据健康时报微信公众号

三伏天，不要迷信“网红养生法”

每天吃这种果的人
心情好了，身体棒了！

“三伏天的养生误区很多，有些

人在不清楚自己体质的情况下，就

对一些网红养生法趋之若鹜，我们

非常着急，建议大家适当做减法。”

朱抗美教授直言。

其实，及时补充水分才是最朴

实也最适合三伏天的养生法。尤其

对于特别爱出汗的人来说，假如补

水不及时，体内的液体总量会随着
汗液的排出而减少，血液容易变得

黏稠，心血管疾病的发病率就容易
增加。

而补水的最佳选择是淡盐水。

奶茶、咖啡、运动功能饮料大都属于
热性食物，不能很好地改善身体缺

水的状态。此外，也可以喝一点养阴

解暑的绿豆汤、麦冬百合汤。

与爱出汗的人相比，不容易出

汗的人在三伏天会更难熬。朱抗

美教授建议这类人可以适当晒太
阳，吃点桂枝羊肉汤，从而起到发

散的作用。不要一整天待在空调
房间里，避开最热的时段，到户外

动一动。

人体好比天然的空调，在炎热

的环境下，体内的热量会通过汗液
排出，假如24小时一直待在恒温的
环境内，毛孔无法开泄，并不利于身

体健康。适当出汗，能促进新陈代

谢，有助于身体保持通畅。

喝奶茶 不如喝淡盐水

午后晒背 不如午后小憩

从去年夏天开始，网上就盛传

三伏天晒背养生法。结果，有不少对

此法趋之若鹜的人因为晒背晒到中
暑，被送去了急诊室。

朱抗美教授认为，背上有督脉，

督一身之阳气，正确晒背确实有助
于阳气的提升。但中医讲究的是

天、地、人合一，夏天本来就阳气旺
盛，从中医脉学的角度来说，很多

人会表现为“脉洪”，也就是气血会

充盈体表。如果在炎热的环境下坚
持晒背，就好比火上浇油。尤其是

舌苔偏红、体质偏热的人，反而容

易晒出病。其实，夏天反而要适当

养阴、藏阴。

夏季的午后最好能适当小憩，

心静自然凉。修身养性、保持平和的

心态，才是顶级的养生之道。

同样的道理，有些人喜欢在三
伏天艾灸，觉得能事半功倍。其实，

夏季本就容易毛孔舒张，体内的气

会随之外泄。中医认为，气能生血，

气与血互相依附。过于频繁的刮痧、

艾灸容易耗气。有些人经常去不正
规的“养生馆”，反而会感到无力、头

晕，这就是气脱的表现。

辨明体质，是养生第一步

“我在门诊中经常会遇到一些
十分关注养生知识的病人，以白领

女性居多。她们在网上学习了不少
中医养生知识，但往往是一知半解，

有人甚至完全搞错了方向，来咨询

后才恍然大悟。”朱抗美教授介绍，

无论流行什么养生方法，都要先辨

明自己的体质，而且一个人的体质
不是一成不变的，最好能请医生进

行判断，然后根据体质选择最适合
自己的方法。

比如，有些地方有“三伏天吃羊

肉”的习惯，认为三伏天吃羊肉能补

阳气。这就要根据自己的体质来选
择。体质偏热的人吃太多羊肉，就很

容易长痘、便秘。而体质偏寒的人适

当吃一点羊肉，就很合适。假如喝太

多绿豆汤，说不定就会拉肚子。

“最近我遇到一位身体不适的
老病人。她说自己的生活一向很规
律，平时很注重养生，就是水果吃得

比较多。进一步询问，她才告知，因

为看到网上说吃荔枝能补阳气，就

连续吃了几天荔枝，结果导致口腔

溃疡。”朱抗美举了一个门诊中非常

普遍的例子。荔枝、芒果、榴莲、哈密

瓜等都是热性水果，对体质偏热的

人来说要适可而止。

还有很多养生达人喜欢用艾叶

泡脚。艾叶确实能够通阳气、温经散

寒，但皮肤经常长痘、大便干的人，

并不适合用艾叶泡脚。

三伏天，也可以补一补


