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广东进入“龙舟水”时期，话
题“广东人将挑战暴雨上班 30
天”也登上热搜。通常而言，凌晨
到上午这段时间降雨较强，也就
成了“上班雨”“上学雨”。淋雨容
易引发多种疾病，躲不过雨，要如
何防病？如何健康饮食增强自身
抵抗力？专家给出建议。

雨水天易生病
两类人要注意

“雨水频发，气温每天时高时
低，身体素质较弱的人群容易因
免疫力下降导致生病。”中山大学
附属第六医院全科医学科陈俊榕
副主任医师告诉记者，近期感冒、
呼吸系统疾病、皮肤感染疾病、风
湿性关节炎等患者就诊相对有所
增加，与雨季有一定关系。

如果躲不过，要如何应对？
陈俊榕提醒，出门前要关注天气
预报，准备好雨具、雨衣、鞋套等
用品，还可以带一套备用衣服以
便更换，保持身体干燥。

在季节变换的时候，患有高
血压、糖尿病、风湿类疾病等慢
性病患者要特别注意。陈俊榕建
议，这类人群要监测好血糖、血
压等基础指标，做好自我的健康
管理。而上班族除了注意清淡饮

食、保持运动，还要注意不要经
常熬夜，保持自身免疫力。

膳食需平衡
饮食宜清淡

雨水多发季节，需要特别注
意饮食来增强身体抵抗力，预防
感冒和其他疾病。

广州医科大学附属肿瘤医院
临床营养科副主任黄瑜芳副主任
医师建议，可多吃温热食物，例
如用热牛奶、热豆浆、温茶、温汤
水等代替冰镇水果和饮料；少吃
生冷食物，如雪糕、凉菜、寒性蔬
果（如苦瓜、芥菜、西瓜）等，以免
影响身体抵抗力。

雨天湿度高且闷热，细菌病
毒容易滋生，人们可能会感到黏
腻不适、疲劳乏力，消化不良。
黄瑜芳提醒，要注重平衡膳食，
粗细搭配，食不过量。每天摄入
适量的谷薯类、鱼禽蛋奶豆类以
及新鲜的蔬果。同时以煮、蒸、
炖、炒等方式烹调食材，制作清
淡且易于消化的食物，避免煎
炸、烧烤烹调方式。

“龙舟水”季节，体内容易积
累湿气，黄瑜芳建议，可以多选
择山药、茯苓、薏米、红豆等健脾
祛湿的食材来做菜或汤，例如五
指毛桃土茯苓煲瘦肉、赤小豆薏
米粥。同时要注意补充水分，促
进新陈代谢，其中温开水、姜茶、
陈皮水、祛湿茶都是多雨潮湿天
气时补水的不错选择。

躲不过的“上班雨”？
出行饮食请留意

羊城晚报记者 朱嘉乐 通讯员 魏彤 罗炜

今年“龙舟水”将迎来多轮强
降水，临近高考中考，连日下雨湿
哒哒的天气，会给考生带来什么
影响？今年的“湿困”有何新特
点，如何解决？羊城晚报记者采
访中医专家和儿少精神心理专
家，一一解答并给出解决妙招。

湿重易犯困
今年防寒湿

说到“湿气”，久经“龙舟水”锻
炼的广东人都很熟悉。今年的“龙
舟水”特别猛，湿气有何新特点？

广东省中医院皮肤科主任医
师闫玉红提醒，连日强降水，，要
慎防寒湿入体。一方面要防脾湿
困脾，令白天犯困，另一方面也要
防升阳无力，造成晚上失眠。

为何天气潮湿会令人倍感困
倦？闫玉红解释，当空气中湿度
升高，脾受湿气困阻，运化能力减
弱，又产生内湿，无法排出水湿与
浊气。内外湿夹击，人就容易出
现头身困重、四肢酸楚沉重、大便
溏泄粘马桶、皮肤湿疹、下肢水肿
等不适。

“今年多轮强降雨，寒湿较
重，寒湿困脾后，还容易造成心阳
不升。”闫玉红解释，“所以跟以
往‘龙舟水’期间相比，今年人们
感觉不仅容易白天犯困，还容易
有胸闷、心悸、烦躁失眠、口腔溃
疡等心脏方面的症状。年轻人尤
其是学生备考更为突出，因为紧
张压力本就容易令心火旺。大家
日常可以观察一下，出现这种症
状的人通常舌尖比较红，这是心
有虚火的表现。”

犯困或失眠
各有小妙招

面对寒湿带来的犯困和失
眠，有何解决方法？“学生备考期

间如果不敢随意吃药，生活中就
有一些小妙招可缓解。”闫玉红介
绍，对于心阳不升，出现胸闷气短
的人，时不时揉按膻中穴，便可缓
解；用刮痧疏通肩颈和大椎穴，一
方面可以缓解压力，一方面也有
利于心肺的阳气上升，缓解心悸、
心烦、胸闷、口腔溃疡及头晕。

而对于脾虚而犯困者，花椒
泡脚简便有效。可用花椒 5 克、
桂枝10克，加水煮5~10分钟，放
温后泡脚。泡脚时还可以在脚盆
里放两粒鹅卵石，边泡脚边按摩
涌泉穴，引火下行，一举两得。

考前失眠能否吃药？
“战时如平时”

如果临考前一晚失眠怎么
办？吃安眠药会否影响第二天考
试状态？广州医科大学附属脑科
医院副院长杨婵娟主任医师回
答：“考试期间保持充足的睡眠，
精力充沛才更有利于考试发挥。
简单来说就是做到‘战时如平时，
平时如战时’，不要过分紧张。”

杨婵娟表示，一来家长自己要
注意疏导，不要把自己的紧张情绪

“传染”给孩子；二来如果孩子此前
一直受失眠困扰，有服用过且有效
的助眠药物，此时在医生指导下，
小剂量服用不会有太多风险。

备考期间，白天也可适当增
加活动量，尤其在户外多晒太阳，
让身体微微出汗，晚上睡前可以
沐足，进行正念、冥想或呼吸训
练，给自己进行正面的自我暗示。

如果考试前临场紧张，杨婵
娟建议，可以当即做个深呼吸或
正念练习，利用两三分钟让自己
摒弃杂念，回到当下，重新集中注
意力，进入专心考试的状态。

“龙舟水”湿重犯困
青少年备考犯困失眠有妙招

羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳 宋易倩

杰杰：天气一热就容易汗
多、睡眠不好，请问如何调理？

答：汗出过多可分为自汗
和盗汗。夜间汗多睡眠不好
为盗汗，大多因阴虚，调理以
养阴为主；自汗指自然汗出，
活动后明显加重，多因阴阳失

调、腠理不固引起。您的情况
应属于前者，调理应滋阴降
火，平时可按摩涌泉穴降虚
火。炎夏也可尝试睡前做瑜
伽等舒缓运动，避免过度紧张
和兴奋，以免点燃虚火，加重
症状。

五月答问：
一到夏天就荨麻疹，怎么办？

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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晶贞：一到夏天就出现荨
麻疹，有什么治疗方法可推荐？

答：夏天出现的荨麻疹，
多因湿热蕴积于肌肤所致，但
不能盲目使用清热除湿止痒
药物，以免耗伤脾胃阳气。脾
胃要运化水湿，若脾胃阳气耗
伤，内湿与外界湿热结合，容
易令疾病反复发作。因此应

用清热除湿药物时，可搭配薏
苡仁、白扁豆、白术、山药等健
脾祛湿的药材。

也可尝试用中药局部外
洗。用徐长卿 30 克、苦参 20
克、白鲜皮 20 克、地肤子 20
克，加适量清水煎煮 30分钟，
取药汁在患病部位局部外洗，
燥湿止痒。

安定愉悦：支气管扩张十
多年，长期感到背寒、易着凉，
怎么办？

答：支气管扩张患者背寒、
易着凉，大多因肺脾气虚导致，
调理要补肺脾气。支扩患者多

伴有阴虚，在炎夏可选用山药、
太子参、五指毛桃等平补的药
材来补气。还要注意远离“空
调风”，不要对着空调直吹，长
期在空调房内，要披上薄风衣
或披肩保护肩部及后背。

你问，专家答！有问题想问德叔团队？欢
迎扫码入群提问。本栏目将每月集中收集问
题，由德叔医古团队筛选问题进行回答。
（本期答问专家：岭南甄氏杂病流派传承工作
室、张忠德全国名中医传承工作室 何伟炎）

问2

问3

问4

问5

小雨：每次来月经，都会
头痛或皮肤过敏，怎么办？

答：来月经时头痛或皮肤
过敏，大多与气血亏虚无法濡
养皮肤及脑窍相关。月经时
经血下注，气血亏虚加重，头
部容易因失去气血滋养出现
头晕、乏力甚至头痛的症状。
气血亏虚也会诱发皮肤过敏，

尤其夏季炎热潮湿，当没有足
够的气血去清除湿邪，湿停留
在肌肤，就会导致瘙痒、水泡
等症状。如果伴有脸色晄白、
常觉疲累，可尝试用药膳补益
气血。如用当归 10克、红枣 3
枚（去核）、龙眼肉 15克、党参
10克来煮水代茶饮，健脾补气
养血。

玲玲：请问小朋友几岁不
拉夜尿才正常？我家男孩 4 岁
多有蚕豆病，晚上尿床。可以
煲汤调理吗？

答：一般情况下，孩子在5岁
开始不拉夜尿。每个孩子发育情

况不同，时间点也有所差异。蚕
豆病不一定与晚上拉尿相关。中
医认为小朋友遗尿多由脾肾亏虚
导致，可用猪小肚1个、黄芪10
克、山药30克、白术10克，芡实
20克来煲汤，帮助补益脾肾。

不要贪凉畅快、不要食谱“变脸”、不要随意进补

营养专家分享
中高考冲刺秘诀中高考冲刺秘诀

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林栩琪 刘文琴 黄睿

吃什么保持精力充沛？饮食上需要补充哪些营养？
中高考临近，考生家长此时更在意如何提供周全服务，助
力孩子们保持良好状态迎接“人生大考”。

“其实，越是大考越要放平心态，在考前和考中，饮食
安全是首要的，营养均衡是核心。”营养学家提醒家长，
让考生们充足休息、放松心态与适度运动，才是助力孩子
考试发挥出最佳水平的法宝。

龙舟竞渡时节，一年一度
的高考也同步到来。频繁的

“龙舟水”会给考生带来哪些影
响？考前降雨频繁有哪些健康
要点需要留意？羊城晚报记者
采访专家解答。

高温遇上雨季
筑好“健康防火墙”

“雨季考试要尤其注意通
勤安全，也要留意防感染、安全
饮食。”广州医科大学附属第三
医院感染科主任潘兴飞表示，
雨季温度、湿度变化，考生如果
应对不及时，容易着凉、感冒。
且潮湿、高温的天气是各种细
菌、病毒良好的“培养皿”，考生
要尤其注意防感染。

他建议，考生应提前留意
天气变化，准备好雨具防止淋
雨。考试期间人流密集，为防
止病毒感染和细菌“入侵”，考
生应做好手部卫生，选择性佩
戴口罩，竖起应对呼吸道传染
病的“防火墙”。

“龙舟水”的高温、潮湿还
会让食物更快变质，考生应注
意饮食安全，食用新鲜、清淡的
食物，不吃过期、来源不明的食
品，避免肠胃炎影响考试发挥。

喜欢高温潮湿的不仅有细
菌和病毒，各种蚊虫也能在这
种环境中“放飞自我”。潘兴飞

提醒，考生应准备防蚊液、选择
穿透气的长袖长裤防止蚊虫叮
咬，避免感染登革热等疾病。

“降雨对交通有不利影响，
建议考生预留充足时间，尽量
早点出发去考场。”潘兴飞建
议，考生途中如遇雷暴大风等
强对流天气，应尽快远离广告
牌、棚架等临时搭建物，谨防高
空坠物；避免前往隧道等地势
较低处，行人在积水中行走时，
要注意观察排水井位置，防止
跌落、划伤，造成伤口感染。

阴雨心情低落
正念解压助调节

雨季也会让情绪波动。
“天气变化可对人的情绪产生
直接影响。阴雨天空气潮湿、
光线较暗、视觉压抑，更容易让
人陷入忧郁、烦闷、萎靡的情
绪。”南方医科大学珠江医院精
神心理科副主任医师葛鑫宇介
绍，阴雨天气时，户外活动受
限，有助于提升情绪的内啡肽、
多巴胺等无法通过运动释放，
也容易导致情绪波动。

此外，在阴雨天气中通勤，
考生难免会遇到淋雨、湿鞋、拥
挤、踩水等突发情况，进一步影
响考试情绪。

如何改善情绪，减轻负面
情绪对考试的影响？

葛鑫宇建议，首先应当做
足考前准备：“考生在考前务必
要保护好准考证、文具、雨具等
用品，提前规划通勤路线，避免
在雨天产生突发情况造成‘坏
情绪’。”如果因为考前事务造
成情绪低落，可以在考前上交
手机前通过听音乐的方式，让
情绪可以尽快疏解，可以看看
绿色植物，将注意力从“坏情
绪”中转移出来，尽早进入考试
状态。

其次，可以通过改善环境
来减少雨季对情绪的影响。考
生可以在不影响考试的前提下
开灯、开窗，保障室内空气流
通、光线充足，让坏情绪“随风
飘散”。

如果紧张、焦虑的情况迟
迟无法缓解、难以进入考试状
态，考生可以通过正念解压、深
呼吸的方式，尽快将情绪平复
下来。可以用30秒到 1分钟的
时间进行深呼吸，吸气时在心
里慢慢从 1默数到 4，然后暂停
呼吸 2 至 4 秒，再缓缓吐气，调
整呼吸节奏让自己放松。

“考前有一定的紧张情绪
是正常情况，各位考生可以把
生活、学习的节奏适当放松，将
自己的生物钟调整到最佳状
态。”葛鑫宇表示：“好情绪是考
试正常发挥的重要保障，祝各
位考生金榜题名、得偿所愿！”

高考遇上“龙舟水”，
做好这些准备顺利“启航”

羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 白恬 伍晓丹 韩羽柔

Tips：
安神健脑菜谱

为缓解紧张情绪和心理压
力，专家推荐两款安神健脑食
谱，助力考生信心满满迎考。

1. 莲子百合龙眼肉粥

莲子 15 粒（去芯），加入
米中同煮，熟后，再加入百合
若干、干龙眼肉 5 粒，煮熟后
可 食 。 若 考 生 口 味 喜 好 偏
甜 ，可 加 少 量 白 糖 。 适 合 作
为 夜 宵 时 加 餐 ，可 迅 速 补 充
能量，还可安神助眠。

2.燕麦核桃奶昔

燕 麦 或 麦 片 20 克 ，加 入
核桃粒 2 小勺，煮熟后加入牛
奶 或 酸 奶 。 燕 麦 富 含 淀 粉 、
膳 食 纤 维 和 一 定 的 蛋 白 质 ，
有 利 于 考 生 平 衡 营 养 ，保 持
大脑活力。核桃富含人体必
需脂肪酸、亚麻酸，后者可生
成有助促智的 DHA。且核桃
含 镁 丰 富 ，加 上 牛 奶 中 含 有
丰 富 的 钙 ，有 助 稳 定 情 绪 。
适合作为晚餐后的甜品。

每年都有考生因吃错了食
物导致身体不适，影响考试发
挥的情况，从以往的经验看，陈
超刚表示，留意以下五种情况，
避免踩坑。

1、不要贪凉“畅快”。过度
贪食冷饮和产气饮料可能导致
胃肠消化吸收功能紊乱，出现
腹痛、腹泻等。

2、不要食谱“大变脸”。在
中考高前一个月养成合理搭配
和良好的饮食习惯，保证营养
均衡、胃肠耐受、食品卫生，有
这三个要素，才能更安全放心。

3、不要随意进补。如果考
生的确存在免疫力低下、精神
状况欠佳等状况，需要进食补
品或营养品，可找相关专家咨
询，进行针对性补充。否则可
能得不偿失。

4、不要太单一。必要时，可
以到医院营养科请教营养师，拿
一份专属的学生营养食谱 ，按
照食谱计划和烹调。家长可多
烹调一些品种，让学生有更多选

择，例如早餐多几个种类的主
食，不仅有包子馒头，还有炒粉
炒面。午晚餐多几份菜肴，例如
2-3种蔬菜类的菜肴，2-3种高
蛋白菜肴，吃饱主食和各类食
物，这样才能提供充足的营养。

5、不要吃路边摊。路边摊
食材可能存在卫生问题，家长
应亲自为考生烹调食材，确保
食品安全。中高考期间还要特
别注意饮食卫生，生吃瓜果要
用开水烫洗或消毒，也勿随意
购买和进食各类零食，以免造
成肠胃不适。

暨南大学附属第一医院临
床营养科主任叶艳彬提醒，考生
忌主食不足。有些学生为了多
吃肉鱼类就减少了饭量，甚至早
餐不吃主食，只吃鸡蛋和牛奶。
实际上，主食是提供能量的主要
食材，它能维持血糖平稳，保证
脑部能量供给，主食供应不足不
仅影响体力，还容易导致低血
糖、脑部供能不够，引起头晕、犯
困等，影响考试发挥。

考前饮食五“不要”

图/视觉中国

西洋参炖鸡、虫草花炖瘦肉
……不少家长总以为多给孩子补
充“贵重”药膳就能给孩子补充足
够精力。

中山大学孙逸仙纪念医院临床
营养科主任陈超刚主任医师表示，
考试期间，家长不必费尽心思给孩
子们从未吃过的食材或者滋补药
膳，考试前的饮食应以安全、均衡、
营养为首要原则，而且多样化的饮
食能为考生提供全面均衡的营养。

专家建议，家长应结合考生
的日常饮食习惯，合理搭配一日
三餐。以谷类为主食，辅以新鲜
水果、蔬菜，同时适量摄入鱼、
禽、蛋、瘦肉等优质蛋白质，确保
考生获得全面均衡的营养。

1、早餐吃好，活力一天
考试期间，早餐质量尤为重

要。考生从吃完早饭到考试结
束，通常需要3小时以上的时间，
如果早餐马马虎虎，就难以保证
血糖稳定，进而影响考试。陈超
刚表示，合理的早餐建议包括充
足的谷类，例如馒头、粉面或包子
等，辅以少量的粗杂粮（玉米半
根、燕麦 2 勺或红薯 1 小条等），
再加上奶和蛋等优质蛋白质的食
物，少量的坚果或蔬果等。

2、烹调要清淡，减轻胃肠负担
食用大量的高蛋白食物会给

胃和肝脏带来较大的压力。而且，

脂肪多的食物排空慢，需要更多的
胆汁来帮助消化。换句话说，考试
期间，考生的压力较大，更需要食
用清淡、简单的食物。因此，家长
在烹调食物时，应尽量选择清淡的
方式，减少煎炸、辛辣、重油等烹调
方法，以降低胃肠负担。

3、饮食要注意卫生
考前饮食，食品安全排第一，

保障身体不出现问题，考试发挥正
常最重要。陈超刚提醒，高考临
近，考前气候炎热，食物容易变质，
建议家长们选择正规商超、市场，
购买新鲜卫生的食材。家庭加工
制作食材时，要注意生熟分开、烧
熟煮透。同时，注意个人卫生，餐
前洗手，尽量在家、学校食堂就餐，
减少外出用餐，以防“病从口入”。

4、饮水量要充足，保持身体
水分平衡

中高考期间天气炎热，考生
应适当增加饮水量，以维持身体
的水分平衡。白开水是最佳的补
水选择，宜少量多次饮用，避免一
次性大量饮水。陈超刚指出，“功
能饮料只适合特定人群或在特定
条件下饮用，不主张考生饮用功
能性饮料。若平时没有喝，中高
考期间也不要尝试。饮用浓茶、
咖啡等也需谨慎，避免其神经兴
奋及利尿作用影响睡眠和考试的
正常发挥。”

不求花样百出，营养均衡为好


