
7月22日开始进入大暑节气，作为夏季的最后一个
节气，通常是我国大部分地区一年中最热的时间段，天气
大多是酷热多雨、高温高湿。

专家介绍，“湿热交蒸”在此时达到顶点，自然环境的
湿热也常导致人体湿热重，容易引起脾胃虚弱。炎热时
节如何避热消暑，保持身体健康？

国家卫生健康委新闻发言人米锋表示，大暑时节炎
热至极，防暑降温是首要任务，要避免长时间暴露在高温
环境下，预防中暑。饮食上，要注意养护脾胃。同时，应
注意静养身心，保持情绪稳定，避免过度劳累。

大暑时节，人体内湿气一重可能会出现湿疹、痱子等
问题，还会头脑发沉、四肢困乏，影响脾胃运化。要通过
健脾的方式来祛湿，避免涉水、淋雨、久处湿地、居处潮湿
等。

专家提醒，大暑时节，室内温度不宜低于26摄氏度，
同时通过喝热饮来平衡。大暑过后就是立秋，健康人群
可以在一早一晚适当晒太阳，而“冬病人群”则需要正规
补阳“冬病夏治”。

北京中医医院院长刘清泉表示，第一是呼吸道的病，
因为气候比较热又湿，会影响呼吸。第二，比如风湿性关

节炎、类风湿性关节炎，还有风湿性相关
疾病，在养阳的同时给点补阳的办法，补阳的
办法一个是饮食上调整，一个是去医院找正规的
医生。

最佳午睡时间30分钟左右
最多不要超过1小时

气温高而且湿度大，人体易感疲劳和不适,在这段时
间应注重防暑和养心健脾。其中，午睡是一个重要的养
生措施，可以帮助恢复体力，避免因高温导致的身体和精
神疲劳。怎样才能睡出高质量的午觉呢？

“2024中国居民睡眠健康白皮书”显示，63%的居民
午睡时间超过30分钟，23%的人午睡时长超过一小
时。那午睡到底多长时间合适呢？专业人士建议，最
佳午睡时间在30分钟左右，如果时间不充裕，15分钟
到30分钟也都有效，但最多不要超过1小时。午休
时间过长，容易进入深度睡眠，醒后人反而会觉得头
晕、不清醒。还可能影响晚上的睡眠质量。午睡开始
的时间也有讲究。一般不建议刚吃完饭就睡，以免造
成胃部不适，建议午饭后间隔半小时，在12时到13时
之间进行午睡最好。

午睡能快速恢复体力和脑力，但也不是什么人都适
合。从事高强度体力或脑力劳动的人、儿童青少年和老
年人，尤其需要午睡。但长期失眠的人不建议午睡。没
有午睡习惯的人，也不必强迫自己午睡，否则反而可能扰
乱生物钟，导致疲劳和困倦，这部分人群顺其自然就可
以。

午睡的姿势也很重要。有条件的话，最好能在
床上平躺着午休。对于办公室一族或者在校学
生来说，可以选择在椅子上半躺。如果趴着睡，
建议使用抱枕，将脖子抬高，减少脖子扭转和前
屈幅度，尽可能保护颈椎。另外，午睡还要注
意别着凉，可用毯子或薄被来保暖。

（据央视网）
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三伏天来临，阳光中的紫外线辐射强烈，
长时间暴露在高水平紫外线辐射下会导致眼
睑皮肤老化，损伤眼睛的角膜、晶状体和视网
膜，增加光敏性皮炎、角膜炎、白内障、黄斑病
变等眼部疾病患病风险。

紫外线很容易损伤眼睑皮肤和角膜，容易
造成眼睑皮肤的松弛老化，甚至造成眼睑的光
敏性皮炎和光敏性角膜炎。

紫外线辐射还会通过破坏化学键来损伤
晶状体中的蛋白质，导致蛋白质异常聚集，形
成晶状体上的混浊，也就是我们俗称的白内
障，从而损害视力。

此外，紫外线辐射会通过氧化应激和炎
症，对视网膜造成损害。紫外线辐射会增加活
性氧的产生，促进氧化应激，损伤视网膜中的
细胞和DNA。

同时，紫外线辐射会导致细胞因子的释
放，促进炎症反应，损伤视网膜组织。尤其是
光线进入人眼后，常常聚集在黄斑附近。因
此，黄斑就成为紫外线辐射的重灾区。流行病
学证据提示，紫外线辐射是年龄相关黄斑变性
的重要危险因素。

还要注意的是，80%的紫外线能穿透云层
达到地面，所以晴天和阴天的紫外线防护都非
常重要。很多天气类App会提供当日紫外线
指数。紫外线指数的范围从1到11，“1”代表
强度最低，“11”强度最高。如果紫外线指数达
到或超过“3”，就应该给眼睛做好防晒。

太阳镜是遮挡紫外线的利器。选择太阳
镜时，应注意UV等级、透射比、颜色、大小、重
量等方面。

太阳眼镜的UV等级是指防护紫外线的能
力。UV值越高，表示对紫外线的防护能力越
强。

紫外线分为UVA（320至400纳米）、UVB
（280至320纳米）和UVC（100至280纳米）三
种。其中，UVC被大气层中的臭氧吸收，基本
不会到达地面，UVA和UVB是我们需要主要
防护的紫外线。“UV400”就是指能防护波长小
于400纳米的紫外线。太阳镜的UV等级在
99%以上，才能有效防护紫外线的伤害。因此
带有“100%UV防护”标签的太阳镜是强光时
的首选。

光透射比，也称紫外线遮光率。目前市面
上的太阳镜会根据光透射比不同分为5个类
别，等级越高，紫外线阻隔率越高，0-1类是浅
色太阳镜，适合作为时尚装饰。日常紫外线防
护至少要选择2类以上太阳镜。2类适合多云
或晴天短时间外出，3类适合晴天尤其是长时
间户外活动。4类是特殊用途太阳镜，特别适
用滑雪、沙漠、高海拔等特殊情况使用。

不同颜色的太阳镜不仅能起到五彩缤纷
的装饰效果，也在防护场景上有些小区别。灰
色和黑色镜片不会改变物体本身的颜色，色差
小。茶色和黄色镜片可以过滤掉大量蓝光，尤
其适合多雾或黄昏的情况。绿色镜片能减少
视疲劳，尤其适合伏案工作者。如果去绿植较
多的野外骑行，可选择红色镜片，有针对性地
过滤绿色光线。不建议开车时使用蓝色镜片，
可能会影响红绿灯识别，但是，去海边就可以
选择蓝色镜片，不仅美观，还能减弱海水反射
的浅蓝色光线。

此外，还有一种非常炫的水银镜片，推荐
户外运动爱好者使用，因其高密度的白水银镜
面镀膜，能吸收掉大部分的强烈光线。

在镜片款式上，尽量选择较大的框型，最
好可以包住眼部四周，保护眼部周围的皮肤不
被紫外线晒伤。同时，可以选择轻便、带有软
鼻托、宽镜腿设计的镜框，增强配戴的舒适性。

当然，除了太阳镜，遮阳伞和宽檐帽也是
不错的选择，在增添装饰的同时，也能保护眼
睛，减少紫外线的累积损伤。（据文汇报）

入伏后
眼睛也要防晒

在酷热难耐的夏日里，人们总
渴望一丝清凉与甘甜。水果不仅能够满

足我们对清爽口感的追求，更蕴含着丰富的
营养价值，对维护人体健康大有裨益。对于那些
需要控制体内尿酸水平的人来说，选择合适的水

果食用，不仅能够享受美味，还能辅助降低
尿酸，预防痛风的发生。

然而，并非所有水果均适合尿酸
控制，尤其是高果糖水果可能与血尿
酸水平上升密切有关。因此，在享
受夏日的同时，尽可能地选用嘌
呤、果糖含量低，且富含维生素C
与钾的水果。

樱桃

味甘微酸，性温，具有补中益气、祛
风利湿的功效。嘌呤含量17mg/100g，

含钾量232mg/100g，含糖量不高，而且富
含花色素、花青素、红色素等多种生物素，能提
高肾小球对尿酸的滤过作用，降低肾小管对尿酸

的再吸收。
有研究发现：痛风患者超过两天连续食

用樱桃，痛风发作的风险比未食用樱桃的
患者降低35%。研究还指出，与未食用樱
桃或未服用降尿酸药物别嘌醇的患者相
对，食用樱桃的同时服用别嘌醇，可使痛
风发作的风险降低75%。

葡萄

味甘微酸，性平，具有补气血、强筋骨、
利小便的作用，不仅嘌呤含量微乎其微，钾质

丰富，而且富含各类维生素及矿物质，尤其是钾、
钙、镁等碱性元素，对平衡体液酸碱度、促进尿酸排泄大

有裨益。
除了果肉，葡萄皮和葡萄籽中还含有较多的抗氧化

物质，有助于降血脂、抗癌、抗辐射、预防心血管疾病
等，可谓一举多得。

西瓜

味甘，性寒，具有清热利尿、降血压的功效。
《日用本草》中描述西瓜，“消暑热，解烦渴，宽中
下气，利小水，治血痢”。

西瓜是夏天的水果之王，几乎不含嘌呤，同
时，它还是一种典型的碱性食物，含有丰富的钾元

素和维生素C。食用西瓜能很好地促进尿液中尿酸的
溶解和排出。而且，西瓜中所含糖分与菠萝、橘子不同，
所以不会对尿酸产生显著影响。

此外，橘子、柠檬、橙子和木瓜等富含维生素C的水
果，也是痛风患者饮食清单上的优选，适量食之，既满足
味蕾，又益于健康。 （据羊城晚报）
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这些水果这些水果
能助你降低尿酸能助你降低尿酸

夏日炎炎，适当进食一些养生饮品，对于消暑和补充
人体津液很有好处。

酸梅汤适合大部分人饮用。酸梅汤基本是由乌梅、
山楂、甘草、陈皮、桂花组成，酸甘化阴。乌梅是酸性的，
有止泻收敛之功效；山楂能养心阴、开胃化食，可以起到
生津止渴的作用；甘草味甘，可以养脾胃、护津液；桂花具
有芳香化湿的作用，能够开胃解暑；陈皮是健脾、理气、燥
湿、化痰的药物。

阴虚体质人群，可以试试茅根竹蔗水。茅根指的是白茅
根，是一种清热凉血、利尿通淋的药物，口味比较甘甜，可以养

阴清热、利水消肿。竹蔗能够缓急止痛、温中补虚。
痰湿体质人群，可以试试红豆薏米水。红豆

入心经、养心阴，同时能够利水消肿化湿。薏
米是药食同源的健脾化湿药物。炒薏米健
脾的作用更强，把薏米炒到微黄再去煮水
喝，健脾补虚的作用更好。

睡眠不好、有痰热的人群，可以试
试百合绿豆汤。绿豆能清热解毒，是
常用来消暑的药食同源的药物。百合
能够清热化痰、安神定志。（据人民网）
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