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三伏天来临
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盛夏时节，很多女性朋友为了穿
上美美的裙子而选择努力减肥，最常
见的减肥方式之一就是吃素食。但
是今年的夏天有些不一样，疫情期
间，全素食是否可行？是否会对我们
的抵抗力产生一定影响？

首先，全素食并不可行。因为蛋
白质是免疫细胞不可或缺的营养底
物，充足的蛋白质可以增强机体的免
疫力。而动物性食品是人体优质蛋
白、脂类、脂溶性维生素和矿物质的
主要来源，如果只吃素食，不吃肉、
蛋、奶，将会导致身体缺乏多种重要
营养元素，陷入营养不良。比如，肉、
蛋、奶里面含有人体所需的维生素
B12，素食里并没有，如果只吃素，就

会缺乏维生素B12，还会缺钙，甚至
容易导致贫血、消化道黏膜发炎和骨
质疏松等一系列问题。

另外，动物性食品中正规的瘦
肉、奶、蛋、鱼中的蛋白质都富含8种
人体必需氨基酸，而植物性食品中氨
基酸的组成往往不够全面。所以，饮
食还是要荤素搭配，每天应坚持吃
500g（1斤）以上的蔬菜、1个鸡蛋和

50—100g（1—2两）瘦肉。
同时，我们还要注意谷物、豆类食

品的摄取，少吃肥肉、烟熏和腌制食
品，少吃高盐和油炸食品，多喝水，促
进机体的新陈代谢，增强机体免疫力
和抵抗力，减少基础疾病。

总之，饮食搭配不要极端，需要合
理健康、均衡膳食，这样才能有一个对
抗病毒的好身体。

宝宝天生是“少阳之体”，稚阴稚
阳。给小儿补阳气的好方法，自古就有

“动则生阳”的理念。只是，运动不能过
于劳累。其中，游泳是比较少有的、可以
让全身得到锻炼的运动。

促气血。游泳能有效促进全身肌肉
的血液循环，由此疏通全身的脉络，使气
血通达。不少家长反映，宝宝游完泳后，
往往饭量大一些，晚上也睡得更香甜
——就是气血通达的效果。游泳还能增
强宝宝免疫力，解决脾胃不和、气血不
通、经络不畅等问题。生病的几率也会
减少一些。

护脊椎。游泳还能对宝宝的脊椎起
到保健作用。游泳时，脊椎是舒展开
的。作为“统督一身之阳气”的脊椎督
脉，在游泳时经由水流刺激，能达到保健
效果，阳气自然能健旺、抒发。其中的原
理，和用小儿推拿捏脊补阳气是相通
的。此外，坐姿、站姿不好、整日歪歪斜
斜的宝宝，也能通过游泳纠正。

更安全。相较于其他的地上运动，
游泳不会过于剧烈。过敏体质、易感生
病的宝宝，也适合通过游泳强身健体。
游泳时，水如同妈妈的怀抱一样，柔和地
护住全身。不像地上运动容易产生肢体
碰撞、关节损伤、摔倒骨折等意外。在水
温、水压、浮力和水波的共同作用下，宝
宝的心肺功能、动觉、听觉、触觉、平衡觉
都能得到很好锻炼。

不过，在带孩子游泳前，有一些必须注意
的事情，家长要多留心。

1.时机。暑气盛，恰好能中和水中的阴
凉。从端午之后到立秋之前，是儿童游泳的
最佳时期。有的家长怕白天太阳晒，喜欢带
宝宝夜泳。晚上气温比白天低，尤其是在户
外泳池，出水时皮肤遇风后毛孔紧闭，达不到
出汗排寒补阳的效果，也更容易被寒邪侵
体。所以，一天中最佳的游泳时间，最好避开
温度较低的夜晚和太阳直射的中午，尽量在
白天、无风时，且在饭后至少 40 分钟后游
泳。学龄前儿童游泳，注意气温不能低于
24℃，水温不应低于22℃。

2.场所。必须杜绝孩子在溪流、水库以
及不是正规泳池的地方野游。同时，家长应
替宝宝选择水质好的正规泳池。细心的家
长，甚至要去了解泳池多久换一次水，并观察
泳池的水质。条件允许的情况下，7岁以下
的孩子尽量选择恒温泳池。如果泳池人群比
较杂乱，体质弱的宝宝就要注意，避免传染病
通过水介质传播。

3.年龄。宝宝年龄越小，在水中停留的
时间应该越短。出生后第3周起，宝宝可以
在有资质、有专业指导的正规婴幼儿泳馆，带
婴儿专用颈圈游泳。注意家长全程必须有效
陪伴，做到“眼不离娃”，同时注意颈圈的安全
性。刚开始，可在温水中练习10—15分钟，
随着年龄增长，时间可以逐渐变长为20—30
分钟。即便是6岁以上的大孩子，最长游泳
时间也不宜超过1小时。像蛙泳、仰泳等正
规游泳姿势，也建议在孩子6岁之后、胸背肌
发育完善再开始学习。6岁之前的“游泳”，
主要以带着游泳圈在水中走走停停地划水为
主。

4.准备。儿童的身体体温调节能力相对
较差，游泳前必须做好准备运动，并用池水浇
或擦身，逐渐接受水温。游泳后最容易受寒，
无论是常年开着空调的室内泳馆，还是户外
泳池，起来后稍不注意就容易感冒。小孩子
最容易受凉的时候，就是从水池上岸后的那
一瞬间，所以起来时要马上用大毛巾围住身
体保暖，及时擦干身体再去清洗，最后换上干
爽衣物。如果宝宝游泳时觉得冷，露出水面
的皮肤起了“鸡皮疙瘩”，就证明身体产生的
热低于水中散去的热，再游下去会着凉的，此
时就要立即上岸。
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7月16日进入三伏天，各种场所的空调早已开

启，时刻与高温和闷热作战。但伴随空调吹来的不

止是凉风，还有各式各样的“空调病”。那么，如何
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1.宝宝体质弱，一游泳就生
病，是不适合游泳吗？

体质弱的宝宝，如果想游泳，
需要看准时机。内邪比较盛、抵
抗力较弱、将病未病而家长不知
情的时候，宝宝去游泳，就很容易
生病。

当宝宝有这些情况，暂时不
适合去游泳：积食状态下，舌苔厚
腻、口气很大，睡眠、大便都不太
正常；生病初愈，抵抗力低下。病
愈后2周再游；有皮疹、痱子、结
膜炎，患传染性疾病时。

2.气虚、阳虚宝宝能游泳补
阳气吗？

有一种说法称，水属阴，气
虚、阳虚的宝宝在水中更容易消
减阳气。这类宝宝是否能游泳，
其实还是要看宝宝能否适应游泳
的强度。如果一下水就感到很
累，证明这项运动消耗的阳气还
不及运动生成的阳气，就不适合
游泳。

这样的宝宝，可以先从简单
的散步、爬山开始，逐渐增强体
质，再下水游泳。

3.湿气重的宝宝游泳，会不
会加重湿气？

宝宝游泳如果生湿，多因先
受了寒，并不是因为泡在水里，皮
肤吸收多余水分造成的湿。不当
的游泳习惯导致宝宝受寒，阳气
受损，无法温煦脾阳，脾阳不能很
好地运化水湿，才会在体内形成
湿气。所以，只要控制好游泳时
间，避免着凉，湿气重的宝宝也能
通过游泳排寒祛湿。

如果不放心，宝宝每次游泳
过后，可以用生姜、艾叶或紫苏水
泡脚，还可以定期喝一些驱寒的
茶，并用艾灸祛湿暖中。
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“空调病”的症状众多，也因人而异，虽然不是一个具体
疾病，但其表现与多种疾病症状相似，呼吸系统、消化系
统、关节肌肉和神经系统最易受其影响。首先是上呼吸道
问题，主要表现为喉咙不适、流涕、咳嗽、咳痰等症状；其
次，还可能出现恶心、呕吐、腹泻等胃肠道不适症状；更为
严重的还可引起口眼歪斜等面部神经问题。

此外，年纪大的人长时间待在空调房间内，肌肉关节受
凉，会引起关节疼痛等症状。有些女性还可能出现月经不
调、痛经等。

科学使用空调，正确防暑降温

多器官反应，症状因人而异
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三伏天来临，想让宝宝安全健康地运动运动，少不了游泳这一项。游泳是最适合孩子的运动之一。最近不少

家长提到关于儿童游泳方面一些具体而微的问题，比如，多大的宝宝可以开始游泳？体质弱的宝宝能游泳吗？为

什么宝宝一游泳回来就咳嗽、生病？湿气重的宝宝游泳，会不会加重湿气？游泳，真的适合所有宝宝吗？针对这

些问题，今天就来谈一谈。

（本版稿件均据科普中国网 图片均为资料图片）

1.保证室内空气流通
空调房间的密闭性强、空气流动性差，长时间不开窗，

阳光不足，非常容易滋生致病微生物。因此，要定时关闭空
调，开窗通风换气。

2.做好空调清洁保养
空调的风道、风口、滤网会积累尘土和病菌，易引发人

体感染。因此要做好空调的清洁和保养，防止微生物滋生。
3.合理设置空调温度与湿度
室内外温差较大，会造成人体的生物节律及自主神经

功能紊乱。因此，室内外温差以不超过5℃为宜，室内温度
不低于26℃，相对湿度保持在40%～60%。

4.配合自然植物防暑
室内绿植不仅能有效地遮光避阳，经过光合作用释放

出来的氧气具有净化室内空气的作用。同时，用绿色植物
也能平和情绪，达到双重降温的效果。
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疫情期间不要这样做


