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本报讯（记者庄媛）今天是夏至，
是北半球一年中白昼最长的一天。从
这天起，日渐升高的气温，宣告着仲夏
时节来临。天津中医一附院院长、国
家中医药领军人才“岐黄学者”王金贵
给市民做几点节气养生提示。

阳极热盛 注意起居
夏至为天地之间阳极转阴之时。

起居调养，以顺应自然界阳盛阴衰的
变化，宜晚睡早起，以顺应阳气的充
盛，利于气血的运行。此时天气昼长
夜短，要保证适当的午休，一般30至
60分钟为宜。

苦凉消暑 不宜过寒
在夏至时节，虽然还未进入三伏

天酷暑难耐的时节，但常有高温天气
出现，极易使人咽干口燥，不思饮食，
这时适度吃点苦味的食物有利于清热
解毒，增强食欲。比如苦瓜、芹菜叶、
莲子心、苦荞麦、杏仁以及莴笋叶等。
另外，此节气很多人喜欢饮用西瓜汁、
绿豆汤、酸梅汤、小豆汤等来消暑解
热，需要注意的是这些饮品虽为解渴
消暑的佳品，但不宜冰镇食用。夏至
是阳气最旺的时节，此时人体阳气的
特点是阳盛于外，聚集于体表向外发

散，相对的体内阳气较少，如果贪凉饮
冷，则会损伤阳气。伤脾阳则会造成
腹胀、腹泻等问题；伤肾阳可能出现背
寒恶风、腰膝酸软等不适。所以，苦凉
之品虽然消暑，但却要适度食用。

饮食推荐绿豆汤，不仅止渴解暑，
还可以补充出汗后流失的矿物质，尤
其是钠和钾，特别适合夏季出汗后饮
用。但是人们在夏季脾胃容易不舒
服，稍微油腻或者吃多一些就会感觉
腹胀不适，建议在绿豆汤中加入陈皮
和少许冰糖。陈皮性味辛温，具有理
气健脾、燥湿化痰的功效；冰糖味甘性
平，有补中益气、和胃润肺的功效，和
绿豆搭配，能帮助加强脾胃功能。

穴位推拿 自我调养
夏至时节，不但要泻热解暑，还要

注意顾护心脾肾的调养，王金贵教授
向市民推荐几个常用穴位的自我推拿
方法。

掐大椎穴：位于后正中线上，第7
颈椎棘突下凹陷中。以右侧拇指掐住
大椎穴，持续1至2分钟，每天做2至3
次即可。大椎是人体诸阳之会，是手
足三阳经与督脉交汇之处。它既是补
阳要穴也是泻热要穴。夏至时节阳气
较足，热病多发。保健时可以选择重

手法掐大椎穴，起到退火泻热作用。
点揉神门穴：位于腕部，腕掌侧横

纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷
中。以一侧拇指点住对侧神门穴，顺
时针点揉5分钟，交替操作另一侧5分
钟，每天做2至3次即可。点揉此穴可
清心泻火，养血安神。易失眠、心悸、
心烦的人常点揉此穴，可养心安神。

按揉章门穴：位于侧腹部，第11
肋游离端的下方处。可侧卧位，于腋
中线上，合腹屈肘时，当肘尖止处取
之。穴位取定后，双手掐腰势，双手拇
指按住两侧章门穴，可同时操作，亦可
交替操作，顺时针按揉5分钟，每天做
2至3次即可。此穴是脾之募穴，脾经
精气汇聚之处。按揉此穴可健脾和
胃。过食生冷所致的腹痛、腹泻，脾胃
虚弱所致的暑热厌食等疾患应常按揉
此穴，以固护脾胃。

点揉涌泉穴：位于足底部，卷足时
足前部凹陷处，约当足底第2、3趾缝
纹头端与足跟连线的前三分之一与后
三分之二交点上。以一侧拇指点住对
侧涌泉穴，顺时针点揉5分钟，交替操
作另一侧5分钟，每天做2至3次即
可。点揉此穴可引火下行，温养肾
阳。经常头昏脑涨者常点揉此穴，可
改善因暑热天气诱发的血压变化。

中医药专家提示助市民健康度夏

夏至养生有讲究 泻热解暑需调养

本报讯（记者庄媛）据气象部门播
报，21日起，本市将迎来持续高温天
气，最高气温将达到37℃，湿度增大，
闷热来袭。天津医科大学第二医院副
院长、老年病学专家李新教授提醒，高
温来袭，中老年群体，特别是患有基础
疾病的老年人，要关注身体预警信号，
预防脑卒中与热射病。

流行病学研究发现，炎热的天气
会增加脑卒中住院和死亡的风险，尤
其是缺血性脑卒中。当人体暴露于高
温环境时，需要通过出汗来增加热量
扩散，这可能导致血液黏稠度增加，同
时皮肤血管扩张，就会造成大脑血流
减少，尤其是具有高血压、糖尿病、高
脂血症等脑卒中高危人群容易发生脑
卒中。研究显示，暴露于热浪中的患

者血液更容易凝固，血压波动性较
高。另外高温会导致氧化应激，炎症
和内皮功能障碍，而且还可能影响睡
眠，导致夜间血压的升高。

夏天人们经常开空调，使得室内
外的温差增大，更容易出现血压的波
动，忽冷忽热的温度变化还会使脑血
管反复收缩、舒张，再加上老年人脑
血管本身动脉粥样硬化，容易造成脑
部血液循环不畅，导致缺血性脑卒中
发生。此外，酷热天气，人们心理也
会“中暑”,当气温超过35℃、日照超
过12小时、湿度高于80%时，对人体
下丘脑的情绪调节中枢的影响明显
增强，表现为心烦意乱、情绪不稳、脾
气暴躁,这时人容易情绪失控，频繁
发生摩擦或争执的现象，称之为“夏

季情感障碍综合征”，情绪的异常波
动也会影响人体血压水平,诱发出
血或缺血性脑卒中。

李新教授提醒市民，炎热天气要
注意补充水分，建议喝温开水，避免快
速大量喝冷水、冰水；保障充足睡眠，
每天应保证充足的高质量睡眠，一般
7至9小时较为合适；注重均衡饮食，
避免高脂、高糖、高淀粉的食物，建议
适当增加粗粮在饮食中的比例；避免
处于高温高湿及不通风环境，避免贪
凉，室温应调在26℃左右，室内与室
外温差不应超过7℃。

出门活动应避免高温出行，注意
监测血压，若头晕不适或血压波动太
大及时就医调整用药。一旦身体出现
不适症状，要及时就医。

持续高温专家提醒中老年人注意

关注身体预警信号 预防脑卒中发生

本报讯（记者胡智伟 王赫岩 李杨）
今年端午假期从明日开始，交管部门通过
综合研判分析，提前发布假期出行预测及
相关提示。

清凉休闲游火热
进入6月后，本市气温不断攀升，在此

条件下，市民更多选择舒适凉爽的商场购
物欢聚、博物馆亲子游、山区农家游等项目
度过假期。预计远郊农家院住宿将持续火
爆，津围公路、津围二线、马平、马营、邦喜、
水库南路等山区旅游线路或景区周边道路
易发车多缓行。

预计端午节假期市民出行集中、易发
生车多缓行的景区商圈为：天津之眼（19
时至21时）、滨江道（20时至22时）、五大
道文化旅游区（10时至12时）、国家海洋博
物馆（11时至13时）、天河城购物中心（15
时至17时）、海河意式风情区（20时至22
时）、滨海新区金街（19时至21时）、和平大
悦城（14时至16时）、黄崖关长城风景区
（10时至12时）、津南区吾悦广场（19时至
21时）、南开大悦城（15时至17时）、盘山风
景名胜区（9时至11时）、鲁能城购物中心
（11时至13时）、老城厢鼓楼（11时至13
时）、爱琴海购物公园（10时至12时）。

周边游短途游集中
端午节期间，本市大型文旅活动集

中举办，预计周边游、短途游出行集中。
今年端午节假期，本市高速公路正常收
费，部分收费站预计出现车多缓行情
况。预计端午节假期前后（从6月21日
下午至6月25日上午）我市高速路网流
量较平日有所增长。假期前一日（6月
21日）17时至 21时、假期首日（6月 22
日）9时至11时预计将出现去程流量峰
值；假期最后一日（6月24日）17时至19
时出现返程高峰。

预计流量较大、易发生车多缓行的道
路主要有：津蓟、荣乌、津沧、京沪、长深、京
哈、秦滨、津滨等高速公路，其中津蓟高速
公路部分路段维护施工、海滨大道部分路
段断交施工将对假期通行较大影响。

预计流量较大收费站主要分布在天津
市区与蓟州区、滨海新区之间，主要有海滨
大道临港收费站、津滨高速天津收费站、津
蓟高速蓟州收费站、津蓟高速天津收费站、
京津高速北塘收费站、京津塘高速塘沽收
费站等。

交管部门发布道路交通出行提示

端午假期
这些路段易拥堵

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，为有效预防和减少道路交通事故，
交管部门针对东丽区海河东路与雪莲南路
交口存在的交通安全隐患，采取相关整改
治理措施，保障道路通行安全。

据了解，东丽区海河东路与雪莲南
路交口东西两侧海河东路进口道虽施划
有机非分道线，但未设置机非隔离护栏,
机动车与非机动车易发生交通事故，存
在安全隐患。针对该问题，东丽区道路
交通安全委员会组织相关责任单位开展
治理工作,在海河东路与雪莲南路交口
路口东西两侧海河东路进口道增设机非
隔离栏。

海河东路与雪莲南路交口

增设机非护栏
消除安全隐患

近日，由天津市收藏家协会集报

专委会与南开区长虹街平路东里社区

联合主办的“学思想 强党性 重实践

建新功”迎“七一”主题艺术剪报展，在

平路东里社区开幕。展览展出了李建

华、陈嘉荣、王淑卿等本市十多位资深

集报人以《今晚报》等报纸原始素材为

基础制作的艺术剪报，内容涵盖了天

津近十年来的发展变化，剪报还展出

了首次在我国举办的北京冬季奥运会

的剪报长卷，引起了社区居民的浓厚

兴趣。

本报记者 庞剑摄

迎“七一”
剪报展进社区


