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中国中医科学院广安门医院主任医师杨

戈介绍，小暑、大暑前后，暑热夹湿，老年人既

要防暑降温，也要保护脾胃阳气。

第一，空调能用，硬扛无益。 老年人体温

调节能力下降，冠心病、心衰、慢阻肺等患者在

高温高湿环境中更容易出现胸闷、心慌、气短

等不适。 一般情况下，室温建议控制在 26-28

摄氏度，湿度较大时可开启除湿功能；风口不

要直吹头颈、胸背、腹部和膝关节。 外出或活

动后出汗较多时， 建议先擦干身体、 换上干

衣，再进入空调房。

第二，冷饮可尝，不能贪凉。 一是冰饮、冰

西瓜、冰绿豆汤等入口凉爽，但容易刺激胃肠，

引起胃胀、腹痛、腹泻等。 老人吃冷饮宜少量、

小口，尽量在口中稍作停留后再咽下。 二是清

暑饮食可选择冬瓜汤、丝瓜汤、绿豆稀粥，温着

喝。 糖尿病患者吃水果应安排在两餐之间，血

糖平稳时适量食用。 三是胃口差不能只喝粥、

吃水果，还应保障主食和肉、蛋、奶等优质蛋白

质摄入。

第三，补水要勤，喝法要稳。 普通老人每

日饮水量建议 1500~1700 毫升， 高温出汗多

时可适当增加，但不建议一次大量饮水，多次适量为宜。

心衰、肾功能不全者，要把水、茶、汤、粥、牛奶、药汤和西

瓜等都算入液体总量，并按照医生要求控制摄入量。

第四，饮食要新鲜，腹泻别拖延。 剩饭剩菜、凉菜更

容易变质，冰箱取出的食物应彻底加热，叶菜尤其不建

议隔夜食用。 如果出现腹泻、呕吐，可少量多次补液，必

要时使用口服补液盐；如果腹泻持续不缓解，伴有明显

乏力、尿少、发热等情况，应及时就医。

（来源： 央视新闻客户端）

近日，国际癌症研究机构发布

一项最新研究指出： 每 5 个人里，

就有 1 人一生中会罹患癌症。不过

先别焦虑，研究明确指出：全球约

48%的癌症死亡，做好这 2 件事是

可以避免的。 33%可以通过健康生

活方式来避免（如戒烟、防止感染、

戒酒、避免肥胖超重、增加运动）；

15%可以通过早期筛查和规范治

疗来避免。

改掉“致癌习惯”

戒烟、远离二手烟： 国际癌症

研究机构早已将烟草烟雾和二手

烟列为 1 类致癌物，会显著增加多

种癌症的发生风险。

预防高危病毒感染： 不少癌

症背后， 都有病毒或细菌在“作

祟”。 乙肝病毒→肝癌； 幽门螺杆

菌→胃癌； HPV（人乳头瘤病毒）→

宫颈癌等。

戒酒，能不喝就不喝： 酒精也

被列为最高级别的 1 类致癌物，与

烟草、石棉、甲醛同级。如果已经有

饮酒习惯，越少越好，戒了最好。

避免过度肥胖和超重： 2016

年国际癌症研究组织刊发的一项

研究已表明，超重或肥胖会增加至

少 13 种癌症的发病风险。

三餐规律吃， 吃到七八分饱就

停。 少吃油炸食品、动物内脏、精制

甜食和高油高盐的加工食品； 多吃

蔬菜、水果、全谷物、深海鱼等。并坚

持进行有氧运动、力量训练等。

日常保持规律运动： 缺乏运

动会导致体内免疫细胞减少，大大

增加患癌的概率。 进行有规律的、

持续的身体活动，能预防某些癌症。

抓准癌症“黄金筛查法”

1.� 肺癌筛查“金标准”： 低剂

量螺旋 CT；

2.� 结直肠癌筛查“金标准”：

肠镜检查；

3.� 甲状腺癌筛查“金标准”：

甲状腺超声；

4.� 肝癌筛查“金标准”： 腹部

超声 + 甲胎蛋白（AFP）联合检测；

5.� 胃癌筛查“金标准”： 胃镜

检查；

6.� 乳腺癌筛查“金标准”： 乳

腺 X 线（钼靶），致密型乳腺可联合

超声；

7.� 食管癌筛查“金标准”： 内

镜（胃镜）检查 + 碘染色；

8.� 宫颈癌筛查“金标准”：

HPV 检测 + 宫颈细胞学（TCT）联

合筛查；

9.� 前列腺癌筛查“金标准”：

PSA 检测 + 直肠指检，可疑者行穿

刺活检；

10.� 胰腺癌筛查“金标准”：

内镜超声、磁共振胰胆管成像；

11.� 淋巴瘤筛查“金标准”：

淋巴结活检 + 病理检查；

12.� 膀胱癌筛查“金标准”：

膀胱镜检查；

13.� 卵巢癌筛查“金标准”：

经阴道超声 +CA125 检测；

14.� 子宫内膜癌筛查“金标

准”： 经阴道超声 + 宫腔镜 / 诊刮

病理；

15.� 鼻咽癌筛查“金标准”：

鼻咽镜 +EB 病毒相关检测；

16.� 胆囊癌筛查“金标准”：

腹部超声，可疑者可进行 CT/MRI；

17.� 白血病筛查“金标准”：

血常规 + 骨髓穿刺活检；

18.� 皮肤癌筛查“金标准”：

皮肤镜 + 病理活检；

19.� 口腔癌筛查“金标准”：

临床口腔检查、活检；

20.� 肾癌筛查“金标准”： B 超

检查、尿常规检查等。

（综合自： 人民日报健康客户端）

改掉“致癌习惯” 抓准早期筛查

改变命运，健康有保障

最“耗人”的 40 天到了

中医提醒三伏多做三件事

三伏天是一年中气温最高、湿气最重的时段，很多人可能不知道，在中医眼中，这几十天也是最

消耗身体“阳气”的日子。 如果有 5 个表现，就提醒你身体能量储备亏损了，容易为秋冬健康埋下隐

患。 专家解读“阳气”是什么以及亏损的表现，并教你几个方法养好身体。

受访专家： 中国中医科学院西苑

医院风湿病科副主任医师 韩淑花

三伏天，最耗“阳气”的时间

2026 年的三伏天总共 40 天，属

于“加长版”三伏，从 7 月 15 日开始入

伏，8 月 23 日正式出伏。《黄帝内经》

有云：“阳气者，若天与日，失其所，则

折寿而不彰。”说的是人体和阳气的关

系，人缺少阳气，健康就会受损。 中医

所说的“阳气”，通俗理解就是身体的

能量储备和防御能力，负责维持体温、

推动气血运行、抵御外邪入侵。

三伏天阳气达到鼎盛， 但此时人

体的阳气却面临着多重考验： 三伏天

酷热，大量出汗后，体内的能量和津液

一同流失，人会感觉疲乏无力、精神不

振；天热时肌肤腠理（毛孔）大开，出汗

后毛孔长期处于张开状态，此时空调、

风扇的“人造风”会顺着毛孔趁“虚”而

入；人们经常吃冰淇淋、喝冷饮来“消

暑”，对于内里阳气本就相对空虚的人

来说，容易出现腹胀、没胃口、大便稀

溏等问题，直接损伤脾胃阳气。

“阳气”损耗的 5个表现

一般来说， 当身体的阳气被过度

损耗时，会发出以下信号：

1.�持续疲劳。 即使睡醒后仍觉得

疲惫，阳气充足时，人精力充沛；阳气

不足，脏腑得不到足够的能量支持。稍

微活动就气喘， 说明心肺的阳气已经

不足以支撑正常的体力消耗；

2.� 消化罢工。 中医讲“脾主运

化”， 脾胃负责消化吸收食物中的营

养。 而脾的正常工作依赖于“脾阳”的

推动。 三伏天贪凉饮冷， 直接损伤脾

阳，表现出来就是吃一点就胀、腹部发

凉发痛、 大便不成形甚至夹杂未消化

的食物；

3.�自汗不止。 出汗后还有发冷的

感觉，这是卫阳不固的典型表现。正常

出汗是散热，但“自汗”指的是没怎么

活动就不停出汗， 或者稍微一动就大

汗淋漓。出汗带走了体表的阳气，汗出

之后身体失去了阳气的温煦， 所以会

感觉怕冷、怕风；

4.� 肩膝冷痛。 阳气充足时，四肢

关节温暖灵活；阳气亏虚，四肢末梢和

关节得不到足够的热量供应。加上寒湿

之邪容易“钻”进关节缝里，不通则痛；

5.� 免疫脆弱。 反复发生风热、风

寒感冒，这是阳气难以抵御外邪所致。

同样的环境下，别人没事，阳气不足的

人吹风后就开始打喷嚏、流鼻涕。

3个方法把“阳气”补回来

如何在三伏天把消耗的“能量储

备”补回来？

1.�晒背： 天然的“充电”方式。 中

医认为，背为阳，腹为阴。 晒背能让这

些经脉吸收自然界的能量， 促进气血

流通，帮助排出体内积存的寒湿。

具体做法： 上午 9 点左右或下午

4-5 点，晒背 20-30 分钟。 注意不要晒

头，戴帽子或用遮阳伞、穿防晒服；过

程中若感觉不舒服，立即停止。

2.� 食疗： 内调养阳气。 生姜、大

枣、苏叶都是夏季补阳、排寒、除湿的

好食材。

3.� 艾灸： 强身补阳气。 大椎穴

（后背正中线上，第 7 颈椎棘突下凹陷

中）、神阙穴（肚脐窝）、三阴交（内

踝尖上 4 横指处、 胫骨内侧缘

后方） 是最易受外邪侵扰

的“三个关口”，

艾灸这三处可

温壮元阳、激发

经气。 （来源：

《生命时报》）


