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小暑话养生：

懂“遁退”方能安度盛夏
7 月 7 日小暑至。民间说

“小暑大暑，上蒸下煮”。但
2026丙午年的小暑，气候密码
远比“炎热”复杂——五运六
气显示“水运太过”与“少阴君
火司天”激烈对抗；节气主气
为“少阳相火”，客气为“少阴
君火”，形成“两火叠加”；在

《周易》中，小暑对应遁卦，讲
求退避。今年小暑，与其蛮干
抗热，不如顺势遁退。

一、天时特点：两火夹击，
水来相争

君火+相火=两火叠加：
少阴君火（心脑之火）与少阳
相火（暑热之火）共振，平均气
温显著偏高，部分地区或现极
端酷暑。

水运太过=寒雨突袭：寒
水之气偏盛，被两火所迫，形
成水火交争——高温天气极
易被突降的寒潮或暴雨打断，
出现“高温—暴雨/降温—再
升温”的快速切换。南方闷热
黏腻，北方警惕强对流。

遁卦启示：阳气渐退，阴
气萌动。不是消极逃避，而是
在暑热最盛时懂得退避、内
守，避免耗尽自身阳气津液。

二、健康风险：上热下寒，

心脑首当其冲
今年小暑最易出现“外热

内寒”或“上热下寒”的矛盾格
局。

心脑血管高危期：君相二
火直中心脑，热邪鼓动气血，
可致心慌心悸、血压剧烈波
动、失眠烦躁，严重时可诱发
急症。

提防阴暑：贪凉饮冷、久
吹空调、汗后冲凉，导致暑热
被寒湿郁闭，出现发热但怕
冷、不渴、头重身困、腹泻恶
心。

寒热错杂：上半身上火
（咽喉痛、口腔溃疡），下半身
冰凉（胃痛腹泻、腰膝冷痛、夜
尿多）。

三、养生核心：清上温下，
避热更避寒

避热——顺应“遁退”智
慧

上午 10 点至下午 4 点减
少户外活动，避免烈日下剧烈
运动。

空调不低于26℃，避免直
吹头颈后背。运动微汗即止。

避寒——今年最易被忽
视的关键

生冷饮品、冰西瓜最伤脾

阳。凉白开、绿豆汤放至常温
或温服，可加两片生姜。

大汗后先擦干汗液，休息
15-20 分钟再温水淋浴。空
调房穿薄袜、护肚脐。

清上温下——引火归元
食疗：清心火用莲子心

3-5 根泡水（不宜久服）或冬
瓜薏苡仁生姜汤；暖下焦用桂
圆红枣姜茶（每周 2-3 次）；日
常吃小米山药粥、黑豆核桃
汤。

穴位：每晚泡脚后按揉涌
泉穴 3-5 分钟，引火归元；按
压内关穴缓解心悸失眠；艾灸
或按揉足三里健脾胃。

泡脚：40℃热水加艾叶10
克、花椒 5 克，泡至后背微热
即可，切忌大汗。

此外，暑湿重时易头重身
困、腹泻低烧，可备藿香正气
口服液（不含酒精），勿单用苦
寒清热药，酸梅汤也是不错的
解暑圣品。

遁退不是后退，而是另一
种前进，今年小暑，两火炽盛却
暗藏寒湿。养生不再是简单的
清热解暑，而是清上温下、避热
更避寒的中和之道。懂得暂避
锋芒，方能安度盛夏。

阴雨天冰雹后
孩子咳喘增多，警惕“雷暴哮喘”

近期滨州阴雨、冰雹天气
频发，不少孩子突然出现打喷
嚏、流清涕、咳嗽喘息，儿科门
诊鼻炎、哮喘患儿明显增多，
这很可能是雷暴哮喘在作祟。

一、什么是雷暴哮喘？
雷暴哮喘不是新病，是雷

暴天气前后短时间内，孩子哮
喘急性发作或过敏症状急剧
加重的现象，常扎堆出现。不
光有哮喘史的孩子会发病，过
敏性鼻炎、过敏体质的孩子，
甚至从没喘过的孩子，都可能
突然中招。

二、为啥雷暴+冰雹会诱
发咳喘？

简单说，是天气+花粉/霉
菌+过敏体质共同作用的结
果。

1. 过敏原“变小变多”：阴
雨天湿度大，花粉、霉菌孢子
被风吹到云层，遇高湿度膨胀
破裂，变成超细微粒（比普通
花粉小很多）。

2.直击肺部：这些小颗粒能
躲过鼻腔拦截，直接钻进支气管
深处，诱发气道痉挛、水肿。

3. 天气刺激：降温、气压
骤变、冷空气刺激，会让敏感
气道“雪上加霜”，诱发喘息。

4. 高 发 时 段 ：春 末 夏 初
（5-6 月）花粉多，遇雷暴、冰
雹天气，风险最高。

三、孩子出现这些信号，
立刻警惕
   突发阵发性咳嗽、胸闷、喘
息，能听到“哮鸣音”，夜间或
活动后加重；

过敏症状突然加重：打喷
嚏、流清涕、鼻痒、眼痒、皮肤
痒；

严重时：呼吸费力、口唇
发紫、大汗淋漓，无法平躺或
说话，需立即急诊。

四、家长必做的预防措施
1. 提前控过敏：有过敏

性鼻炎或哮喘的孩子，花粉季
前 1-2 周遵医嘱用鼻喷激素、
抗过敏药或哮喘控制药，别等
发作再治。

2. 雷暴/冰雹天“宅家”：
关紧门窗，用空气净化

器；
不外出，避免开窗通风，

回家后及时洗脸、洗鼻、换衣
服。

3. 常备急救药：哮喘孩
子随身带速效支气管扩张剂，
出现喘息立即按医嘱使用，用
药不缓解马上就医。

4. 规范治鼻炎：中重度
过敏性鼻炎要足疗程抗炎治
疗，能显著降低雷暴哮喘风
险。

五、常见误区
“没喘过就没事”：过敏体

质、鼻炎孩子可能首次发作，
且进展快；

“离花草远就安全”：花粉
可随气流远距离扩散，雷暴天
全城都有风险；

“症状轻能扛”：雷暴哮喘
进展快，拖延可能导致呼吸困
难、缺氧。

雷暴哮喘是阴雨天、冰雹
季儿童咳喘增多的重要原因，
早识别、早预防、规范用药是
关键。家长要关注天气预警，
做好居家防护，有过敏或哮喘
史的孩子务必遵医嘱长期管
理，避免急性发作。

一文读懂老年人高发的
沉默健康杀手——肌少症

    绝大多数人都觉得，浑身
无力、行动迟缓都是正常衰老
现象，无需在意。事实上，这
不是年纪大了的常态，而是被
大众严重忽视的老年慢性病
——肌少症，也就是我们常说
的肌肉流失症。比起高血压、
糖尿病、骨质疏松，肌少症名
气很小，却一直在悄悄偷走老
人的体力与健康，是藏在身边
的老年健康杀手。

一、什么是肌少症？千万
别把肌肉流失当成“老了变
瘦”

很多老人误以为：年纪大
了瘦一点更健康，远离肥胖更
长寿。这里一定要分清：健康
偏瘦和肌少症完全不是一回
事。

通俗来说，肌少症就是随
着年龄增加，身体肌肉慢慢变
少、力气持续下降、日常行动
越来越吃力的衰老问题。人
体肌肉从 40 岁就开始悄悄流
失：40 岁后每年流失 1%-2%；
60 岁后流失速度直接翻倍；等
到80岁，老人肌肉总量相比青
壮年已经减少超 30%。最可
怕的是，肌肉早期流失没有疼
痛、没有明显不适感，等到老
人真切感受到浑身乏力、走路
费劲时，身体肌肉已经流失过
半。

还要警惕一种误区：体重
正常甚至偏胖，也会得肌少
症。不少老人脂肪越来越多、
肌肉越来越少，外表看着不
瘦，实则四肢无力、体虚乏力，
这种隐性肌少症，往往比单纯
消瘦更危险。

二、四大常见原因，导致
老人肌肉悄悄变少

1. 蛋白质长期摄入不足。
不少老人为了控三高长期吃
素、少吃肉，每餐主食多、荤菜
极少。蛋白质是合成肌肉的
核心原料，长期摄入不足，身
体只能分解自身肌肉维持运
转。再加上老人牙齿不好、消
化变差、食欲下降，营养跟不
上，肌肉流失会进一步加快。

2. 长期久坐不动。肌肉
遵循用进废退的规律。很多
老人日常久坐看电视、长时间
卧床，几乎不活动肢体。长期
缺乏发力，身体会判定肌肉无
用，主动分解消耗；坚持适度
运动，才能保住肌肉力量。

3. 年 龄 带 来 机 能 衰 退 。
随着年纪增长，人体激素水平
降低，肌肉合成速度远赶不上
分解速度。老年人大多缺少
维生素 D，而维生素 D 直接影
响肌肉收缩，缺乏后会加重腿
脚发软。

4. 慢性病形成恶性循环。
糖尿病、高血压、关节炎、慢阻
肺等慢病，持续消耗身体营

养、阻碍吸收。身体疼痛又让
老人不愿活动，陷入“生病→
少动→肌肉流失→体质变差
→病情加重”的闭环。

三、肌肉流失危害极大，
不止是浑身没力气

肌肉被称作人体第二心
脏，是老人独立生活的底气，
肌肉变少，全身健康都会受重
创：1. 极易跌倒骨折：下肢肌
肉稳定关节、支撑身体，肌肉
不足易失衡摔倒，高发髋部骨
折，致残致死风险很高。2. 免
疫力大幅降低：肌肉参与免疫
运转，肌肉量减少 10%，抵抗
力明显下滑，易感冒、伤病恢
复慢。3. 丧失生活自理能力：
重度肌少症老人没法自主起
身、穿衣如厕，身心痛苦，加重
家人照护负担。4. 慢性病更
难控制：充足肌肉可平稳血
糖、保护血管，肌肉流失后，血
压、血糖更难管控。

四、在家 1 分钟自测，3 个
方法快速排查肌少症

不用跑医院自查，符合 2
项及以上，建议尽早就医筛
查：1. 握力测试：男性握力＜
28 公斤，女性握力＜18 公斤，
拧毛巾、开瓶盖都费力；2. 步
速测试：平地走 6 米耗时超过
7.5 秒，走路拖沓、抬脚困难；3.
起立测试：坐无扶手椅子，不
靠双手连续 5 次站坐，用时超
12秒，下肢肌肉严重不足。

五、吃+动双向调理，居家
轻松留住肌肉

肌少症可防、可逆、可改
善，不用吃药打针，靠饮食与
居家运动就能有效改善。

饮食：补足营养，给肌肉
补充原料。1. 足量补充优质
蛋白：60 岁以上老人每日每公
斤 体 重 需 1.0-1.5g 蛋 白 质 。
60 公斤老人每天需 60-90g 蛋
白，日常保证 1 个鸡蛋、300ml
牛奶、一拳瘦肉或鱼虾；素食
老人多吃豆腐、豆浆。2. 补充
维生素 D：每日户外晒 15-20
分钟太阳，促进维 D 生成；光
照不足可遵医嘱服用补剂。3.
少食多餐易消化：胃口差、消
化弱不用硬撑三餐，改为一日
五餐，少量多次保证全天营
养。

运动：拒绝剧烈运动，居
家温和增肌就够用。不适合
快跑、爬山等高强度运动，有
氧搭配简易抗阻运动安全高
效：1. 基础有氧运动：每天饭
后 快 走 20-30 分 钟 ，提 升 心
肺；2. 核心抗阻增肌：每日 15
分钟靠墙静蹲、坐位抬腿、举
矿泉水瓶、弹力带拉伸，每周
3-5次。抗阻运动是刺激肌肉
生长、改善肌少症最有效的方
式。
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