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炎炎夏日，各类皮肤病更易“死

灰复燃”，夏季预防各种皮肤病就显

得尤为重要。

◆汗斑（花斑癣）

人体汗液中所含盐分和废物对

皮肤有一定危害。表现为胸前、上

肢等皮脂分泌旺盛的地方出现片状

红斑，表面有糠状鳞屑。

支招：对于花斑癣而言，最重要

的是出汗后及时清洗、擦干，勤洗

澡，保持干爽，破坏利于细菌等微生

物生长的环境。

◆夏季皮炎

夏天气温、湿度都高，汗液不易

蒸发，可造成汗管阻塞，汗液排泄不

畅，引起丘疹、皮下水疱，导致剧烈

瘙痒。

支招：及时排解汗液，保持环境

通风、散热，可有效预防夏季皮炎。

◆手足癣

手足出汗后，如穿着不透气鞋

袜，可加速真菌繁殖，造成手足癣复

发，表现为红斑、水疱、糜烂、浸渍、

臭味并伴有剧烈瘙痒。

支招：保持皮肤透气、清洁干

燥，勤洗手足，不与其他人共穿鞋

袜。

◆日光性皮炎

暴晒皮肤后会严重晒伤，表现

为面部、四肢外露部位水肿性红斑、

水疱，并伴有剧烈疼痛，甚至红斑退

后长时间的色素沉着。

支招：避免暴晒，做好防晒工

作，喷涂防晒霜。暴晒后尽快使用

冰牛奶冰敷，防止严重的日晒反应。

◆丘疹性荨麻疹

夏季清凉的穿着给蚊虫等节肢

动物提供了可乘之机。被节肢动物

叮咬后可出现梭形风团样丘疹，中

央见点状血痂，部分丘疹出现水疱，

皮疹伴有剧烈瘙痒，影响睡眠。

支招：外出游玩时穿长袖衣服、

喷涂驱蚊药物，防止蚊虫叮咬可从

源头上预防丘疹性荨麻疹。

（胡佑志）

“三套车”是俄罗斯一首著名的歌曲，而在甘肃凉州

（武威）却是一道大名鼎鼎的美食，它由凉州行面、腊肉

（卤肉）、茯茶组合而成，因为要求三者同时上桌，故被当

地人称为“三套车”。

凉州，是今甘肃省武威市的古称，享有“天下要冲，

国家藩卫”和“五凉京华，河西都会”的美称。作为凉州

小吃代表的“三套车”，不要说在武威，即便是在河西走

廊那也是闻名遐迩的，外地游客则以“打卡三套车”而为

幸事。走在武威街头，看到街边的小吃摊上、饭店餐桌

上摆着一碗行面、一杯茯茶、一碟腊肉（卤肉）——得，不

但瞬间会产生强烈的食欲，更会为这个历史悠久的城市

而产生浓厚的兴趣和崇拜。

武威人吃面讲究吃“行面”，当地俗称拉条子。行面

是将优质面粉加入少许盐和适量清水拌和成硬面团，稍

饧后，切成条形面块，再按个人的喜好手工擀成不等的

长条形，入锅煮熟，趁热捞出盛入碗中，浇上调制好的卤

汁（通常由腊肉、木耳、蘑菇、芫荽、黄花菜、蒜薹、洋芋粉

调配制作），再撒上少许色泽鲜艳的蔬菜丝，一碗凉州行

面就做好了。行面含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合

物，容易被人体所吸收，能够改善贫血，增强免疫力，平

衡营养，是养胃的第一食物。同时，行面还富含铜，对于

血液、中枢神经和免疫系统等有重要影响。

凉州“三套车”中的腊肉并非南方那种烟熏火燎制

成的腊肉，它是由新鲜的猪肉或猪肚加入传统的腊汁及

调料，经过文火长时间烹煮而成，即“现吃现卤”，所以也

叫卤肉。这种肉香而不冲，肥而不腻，熟而不烂，色泽金

黄，香艳诱人。放在碟中，既精致又能勾起人的食欲，同

时还彰显着中国西北的豪放与苍凉。

茯茶又称老茯茶、砖茶，武威人戏称其为“土咖

啡”。它选用老茯茶，配以冰糖、桂圆、红枣、枸杞、核桃

仁和少许盐，入锅猛火炒至微焦出锅，然后入大砂锅加

水熬制而成。茯茶极具地方风味，色泽浓酽，入口绵软，

味道香甜，回味悠长。茯茶有补充饮食营养、帮助消化、

降脂降压、延缓衰老、滋补身体等功效。

一位美食家说过：“爱上一个地方，从爱上这个地方

的美食开始。”“凉州三套车”既彰显了武威人“大碗吃

饭，大块吃肉，大杯饮酒”的朴实厚道、粗犷豪放的性格

特点，又体现了武威人对饮食营养、科学用膳的理性追

求，所以才成为凉州饮食文化的代表之作。

“凉州三套车”，多么富有诗意的名字！

（钱国宏）

凉州“三套车”

人类的大脑和身体经常会遭遇

疲劳的侵袭，悲伤、厌倦、焦虑、气愤、

压力等等都会引起大脑的疲劳，从而

引爆身体的疲劳感。人生在世难免

遭遇喜怒哀乐，只有积极的调解才能

使自己的身心时刻处于最佳状态。

抗疲劳就是通过一些方法手段来抵

消这种疲劳感。

摄入水分

水分对于人体的重要性不言而

喻，如果人体缺少水分，血液就会开

始变稠，并且不能将养分输送到各个

器官，人就会感觉疲劳。因此，人们

每隔 2个小时就应当摄入至少 250ml
水分，避免身体出现缺水症状。如果

你不喜欢喝水的话，一些水分含量高

的水果也是不错的选择，如西瓜、橙

子等。

摇头转颈

现在很多人都在电脑前工作一

天，很容易出现颈椎病、腰肌劳损等

情况。在工作的时候可以经常的转

动一下头颈部，可以有效的缓解头颈

部的肌肉，缓解疲劳，而且还可以改

善大脑供血，健脑提神，改善神经衰

弱。

梳梳头发

梳头可以刺激头部穴位，起到疏

通经络，改善血液循环，促进新陈代

谢。经常梳头，可使人精神焕发。此

外，梳头还是治疗失眠、眩晕、心悸、

中风后遗症和青少年白发的辅助手

段。每天可梳头 3-5次，每次不少于

3-5分钟，晚上睡前最好梳头一次。

叩叩牙齿

齿对齿轻叩，或牙齿空咬，可防

止牙龈退化、牙周病等口腔问题，有

促进面部肌肉活动的效果，而且还可

以使脸颊丰韵。每日三餐前保持全

身放松，口唇轻闭，然后上下齿有节

律地轻轻叩击，每次叩4-8下。

搓搓足心

每天晚上洗脚后、上床之前搓足

心 20 分钟，对身体十分有益。因为

搓足底涌泉穴有改善体质、提高机体

免疫力的功能。

常伸懒腰

伸懒腰会让全身大部分肌肉收

缩，使瘀积的血液“赶”回心脏，从而

改善血液循环。所以，常伸懒腰在促

进人体肌肉收缩和舒张、增进肌肉本

身血液流动的同时，还可带走肌肉中

的代谢产物，起到消除疲劳的作用，

使人感到全身舒展，精神爽快。

瑜伽呼吸

当人们有压力时，通常习惯浅而

快的呼吸法。而瑜伽呼吸法则倡导

人们缓慢的深呼吸，这样可以增加氧

气吸入量，从而使人更加精神。

踮踮脚尖

平时的工作生活中，尤其是在久

坐或久站后下肢酸胀、乏力时，可采

用踮脚尖的方法健身。踮脚时，由

于双侧小腿后部肌肉的收缩挤压，

可促进下肢血液的回流，加速血液

循环，从而缓解下肢酸胀及防止下

肢静脉曲张和皮肤色素沉着。双

足并拢着地，用力踮起脚跟，保持

2-3 秒，可重复多次。

温水沐浴

温水浴可促进全身的血液循

环，调节血流，加强新陈代谢，有利

于机体内营养物质的运输和疲劳

物 质 的 排 除 ，水 温 为 42℃±2℃ 为

宜。如果没有条件淋浴，往脸上喷

些水也能起到不错的效果。

听听音乐

人在聆听音乐时，可以减轻疲

惫感，变得舒心放松，从而改善自

律神经功能。不同的音乐给人们

会带来不同的情绪，不仅仅是缓解

疲劳，人们在心情不好、焦虑、烦

躁、郁闷时，都可以通过音乐来缓

解情绪，从而带给我们生理和心理

上的健康！

（聂 勇）

十个诀窍帮你抗击疲劳

支招夏季皮肤病

喝茶，要讲茶道，还要讲体质。每个人

的体质不同，适宜的茶也不同，因为茶有药

性，也分寒性与热性。

中国茶分为六大茶类：绿茶、黄茶、白

茶、乌龙茶、红茶、黑茶。

绿茶是我国饮用最广泛的茶，黄茶中

有黄芽，白茶中有银针，青茶包括乌龙茶、

铁观音，黑茶中有茯茶等，这些茶是根据茶

叶发酵的程度，由低到高来划分的。

凉性的茶

绿茶和乌龙茶中轻发酵的茶，比如消

青工艺铁观音，未经陈年存放的白茶与生

普、黄茶，由于发酵程度比较低，属于凉性

的茶。

中性的茶

乌龙茶中的大红袍、传统老工艺铁观

音、凤凰单丛，都属于中性的茶。

温性的茶

经过陈年存放的生普洱茶、老白茶、老

铁属于温性的茶。

热性的茶

红茶（特指中国产红茶，如正山小种、

滇红工夫、祁门红茶等）属于全发酵茶，刺

激性小，热性。茯砖、六堡茶、普洱熟茶为

后发酵全发酵茶类，热性。

建议：喝茶应该选择适合自己的茶。

如果有抽烟、喝酒习惯的人，又容易上

火，属于燥热体质的人，建议喝凉性的茶。

如果是肠胃虚寒，平时常常觉得胃胀、

腹胀的人，这样的体质叫虚寒性体质，建议

喝中性的茶或者是温性的茶。

如果是老年人，建议喝红茶或普洱茶。

处于亚健康的都市病患者，建议喝大

红袍、凤凰单丛、红茶及普洱茶这些中性温

性的茶，尤其在秋冬季节喝红茶、普洱茶很

适合。

若血糖本身不高的人，可以考虑在茶

中加一点点糖，味道可能更好，尤其是红

茶。

现代都市人的体质不能简单地以燥

热、虚寒来划分，但是每个人的体质都会表

现出主要的症状，所以饮茶的时候，应以主

要症状作为依据，对症饮茶，达到养身益体

的效果。 （黄 娜）

喝对茶更有益身体健康
三伏天，是一年中气温最

高、最潮湿、闷热的日子。此

时自然界阳气生发，是阳气最

旺的时候。人体也顺应外部

环境的变化，此时人体内阳气

旺，阴气弱。此时应当以清补

为主，先把体内的暑、湿等邪

气以及毒素、油腻等物质清

除，先清后补，再来补充我们

人体的阳气，以达到调和阴

阳，养身保健，延年益寿的目

的。

解暑防燥好食物：丝瓜

汤、绿豆汤

适合伏天的食物首选是

丝瓜，解暑防燥，丝瓜里含有

人参中的成分——皂苷，特别

适合伏天食用。入伏之后，天

气炎热，往往会觉得胃口不

好，消化也不好。凉拌丝瓜入

口凉爽，嫩脆多汁，满口清香，

做清汤或者与排骨、鸡汤一起

煲汤都能解除油腻，令人胃口

大开。凉拌丝瓜的做法简单，

可以不用酱油、醋和味精，只

用少许盐和香油，保留丝瓜原

味。

跟丝瓜汤媲美的，当然是

绿豆汤了。绿豆汤具有清热

解毒、止渴消暑的作用。绿豆

清热之力在于皮，解毒功能在

于内，如何煮出味道可口符合

自己体质的绿豆汤呢？先将

10倍绿豆比例的水煮沸，然后

放入绿豆放入绿豆，，继续小火炖煮继续小火炖煮 88--
1010分钟后倒出绿豆汤分钟后倒出绿豆汤，，此时汤此时汤

的颜色是碧绿色的的颜色是碧绿色的，，清热作用清热作用

强强，，对脾胃虚寒对脾胃虚寒、、容易腹泻及容易腹泻及

痛经的人痛经的人，，最好不要喝这样的最好不要喝这样的

绿豆水绿豆水。。将绿豆汤盛出来后将绿豆汤盛出来后，，

还可以往锅里再加点水，煮30
分钟左右，就可以变成开花的

绿豆汤、绿豆沙甚至绿豆粥也

可以。

绿豆和薏苡仁相同比例

煮绿豆薏米汤，可以祛除暑

湿。做法很简单，将洗净的薏

苡仁和绿豆用清水浸泡，先煮

薏苡仁，大火将水煮沸以后，

用小火煮30分钟，再放入绿豆

煮熟煮烂，起锅时加入少许冰

糖调味即可。

绿豆排骨汤也是夏季餐

桌上常见的佳肴。准备 1 斤

排骨、绿豆50g、生姜10g、陈皮

5g、调味品适量。将排骨切段

汆水后，与切片的生姜、绿豆

及陈皮一起放入锅中，加入适

量清水，大火烧开后，转中火

煲 45分钟至 1小时，最后调味

即可。

健脾胃药食同源的就是

吃山药，煲汤或者直接蒸熟吃

都可以。若配合薏米、赤小豆

煲汤饮用祛湿效果显著。补

充夏季丢失的大量水分，常见

的有菠萝、西瓜、莲子、冬瓜、

西红柿和扁豆等，中医讲“酸

甘化阴甘化阴””就是这个意思就是这个意思。。清热清热

解暑的食物除了常见的绿豆解暑的食物除了常见的绿豆，，

还有苦瓜还有苦瓜、、苦荞苦荞、、苦菜苦菜，，因为口因为口

味较苦大家不太容易接受味较苦大家不太容易接受，，而而

且脾胃虚寒体质的人不适宜且脾胃虚寒体质的人不适宜

多食用多食用。。

三伏天温补阳气：羊汤、

姜茶

三伏天重点是养护体内

阳气。“喝伏羊”，北方的人们

应该听说过，就是三伏天喝羊

汤。羊肉性温、味甘，入肾经，

脾胃虚寒以及肾阳虚衰的人

喝羊汤有很好的温中暖肾、补

益气血的作用。喝完羊肉汤，

会出一身热汗，濡养脏腑的同

时还能出汗排毒，有益身体健

康。

有的人不习惯羊汤的膻

味，可以白天少量喝姜茶发发

汗，特别是胃寒肠弱的人。姜

茶也分几种，一般家里都是用

生姜熬水制作，有解表散寒，

温中止呕的作用，配合红糖口

味更佳；干姜对于脾胃虚寒、

腹泻、四肢厥冷的人有温中散

寒、回阳通脉的作用；炮姜主

要有化瘀止血的作用，针对血

瘀痛经的妇女效果较好。姜

茶辛辣刺激，能改善人体血液

循环，提高身体阳气。但是对

于胃热有火的人群，就不能喝

姜茶给自己“添堵”了。

（东 黎）
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炎热的夏季，服用利尿剂、抗胆

碱能药物时，需谨慎使用。这是因

为该类药物有抑制体内腺体分泌的

作用，尤其是会抑制汗腺、唾液腺的

分泌作用，结果使体内的热量排不

出去，导致中暑。因此，服用以下三

类药物要慎用，必须服用的患者须

注意改善生活以及工作环境。

利尿剂 利尿剂通过促进排

尿，将人体内过多的水分和盐分排

出体外，以降低血压、减轻水肿。但

在炎热的夏季，吃利尿剂的人排尿

和排汗都会增多，机体容易出现脱

水和电解质失衡，可能出现乏力、倦

怠、食欲不振、心慌等症状。因此，

服用时要向医生咨询，如果仍要使

用利尿剂，在服用的同时应增加水

的摄入量，一般来说，每 4个小时应

该摄入250毫升左右的水。

抗胆碱能药物 常见如解痉药

物阿托品、颠茄片。颠茄片常用于

治疗胃痉挛引起的胃痛，如斯达

舒。治疗哮喘和支气管炎也属于抗

胆碱能药物。这些药物的副作用是

口干、视物模糊、便秘、出汗减少等，

正因为它有抑制出汗的作用，临床

多用于治疗多汗症。其他如治疗抑

郁症的三环抗抑郁药多虑平等、治

疗帕金森病的安坦和苯甲托品等都

属于抗胆碱能药物。

抗精神失常药 精神病患者服

用某些药物以后，会引起体温升高，

乃至中暑。一般患者应用氯丙嗪、

奋乃静、三氟拉嗪、氟奋乃静等抗精

神失常药以后，上午即开始出现低

热，下午 3-5时体温逐渐升高，直至

晚上气温降低或经过降温处理后，

才逐渐恢复正常。为防患于未然，

应改善精神病患者的居住条件，在

医生指导下严格控制用药的种类与

剂量。

总之，在夏季高温下，应谨慎使

用上述药物，必须使用时，要严格掌

握使用剂量。 （胡佑志）

慎用三类药
炎夏防中暑


