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黄晓东强调，夏季暑湿盛行、
细菌病毒活跃，儿童及青少年免
疫系统尚未发育成熟，是中暑、肠
胃疾病、呼吸道感染、皮肤问题的
高发人群，需要做好全方位防护。

中暑晒伤是暑期常见问题。
在高温时段，要减少外出，户外
做好遮阳防护。出现头晕、口干、
乏力等先兆中暑症状时，立即转
移至阴凉处补充淡盐水、进行物
理降温，症状严重需及时就医。

肠胃病是暑期高发问题，常
出现“闹肚子”。日常要严守饮食
卫生，杜绝生冷不洁、过期变质
食物，规律三餐、养护脾胃，从源
头规避积食、腹泻、急性肠胃炎。

呼吸道问题与空调使用紧
密相关。使用空调前要先清洗消
毒。避免空调风口直吹身体，定
时开窗通风，平衡室内温湿度，
防止寒湿入侵引发头痛、鼻塞、
关节酸痛。

夏季皮肤容易遭遇蚊虫叮
咬。保持居家干燥整洁，定期消
杀蚊虫。皮肤瘙痒、湿疹需清淡
饮食，规避发物，症状持续及时
就诊。

反复鼻炎、体质虚寒的学
生，可借助暑期三伏天时，通过
正规医疗诊治改善，中医通过冬
病夏治调理可以提升机体正气。

暑期养生，本质是顺应四
时、贴合儿童及青少年体质进行
的科学健康管理。中小学阶段是
体质定型、身心发育的黄金时
期，假期的作息、饮食、运动、情
绪调控，都是夯实身体健康的重
要根基。家长应摒弃“假期只需
放松”的片面误区，以科学养生
理念引导孩子，利用暑假修复身
心损耗、调和脏腑机能、提升免
疫力，让儿童及青少年养足精气
神、强健体魄，以饱满、健康的最
佳状态迎接新学期的挑战。

防未病防未病 冬病夏治保安康

暑假是儿童青少年“身心双养”的黄金窗口期——

借三伏阳气借三伏阳气 拔生长势头拔生长势头
蝉鸣盛夏，暑湿蒸腾。暑假既是学生卸下学业压力、放松身心的休憩期，也是中医视

角下体质调理的黄金窗口期。
本期养生堂邀请泉州医学高等专科学校中医学教研室主任、中医专业带头人杨亚龙

和南安市妇幼保健院院长、儿科主任医师黄晓东，从作息、膳食、运动、五官养护、情志调
节、疾病预防等多维度为学生和家长提
供严谨科学、落地性强的暑期养生方
案，帮助儿童青少年顺应时节调
养身体，固本培元、蓄力成长。

□融媒体记者
黄耿煌/文 CFP/图

暑期是学生身体调养的黄
金期。中医认为“天人合一”，夏

季自然界阳气隆盛，人体阳气亦趋向
于体表，新陈代谢旺盛，是扶正祛邪、

调理虚寒性体质的最佳时节。《黄帝内
经》提出“春夏养阳”“长夏属土，湿土之
气通于脾”，暑期调养身体具有顺应天
时、时间充裕、身心放松、生长加速的四
大优势。

“春生夏长，秋收冬藏”，人与万物一
样，需要遵循自然规律。杨亚龙分析，夏季
自然界阳气浮越，人体毛孔开泄、气血向外
通达，体内沉滞的寒湿、痰浊更容易随汗
液、经络排出体外，契合中医“春夏养阳”

“冬病夏治”核心治则。对于秋冬高发的过
敏性鼻炎、反复呼吸道感染、虚寒型消化不
良、常年手脚冰凉等“冬病”，三伏暑期调理
可借天地阳气温通经络、扶助正气，从根源
改善虚寒体质，减少秋冬发病频次。

从时间上看，学生在校期间课业繁

重，作息、就诊、推拿调理难以规
律执行。黄晓东表示，暑假时间充裕，
可稳定坚持食疗、推拿、三伏贴等周
期调养方案，调理效果能够持续累积，避
免半途中断。

从身心上讲，学生在校时考试、课堂
竞争带来长期焦虑、思虑过度。杨亚龙
说，中医认为“思伤脾”，持续思虑阻滞脾
胃气机，造成气血生化不足，出现乏力、
食欲差、失眠等症状。暑假精神压力释
放，肝气条达，脏腑气机顺畅，此时干预
体质，吸收效率更佳，可同步改善情绪、
睡眠、消化多重问题。

生长方面，夏季为儿童生长发育旺
季。黄晓东认为，盛夏阳气升腾，是骨骼、
脏腑发育关键阶段。此时既是生长旺盛
期，也易出现暑湿困脾、耗气伤津，需因
时制宜干预。暑期固本培元，健脾养心，
既能改善矮小、消瘦等发育迟缓问题，也
能稳固免疫力，减少换季生病。

顺天时顺天时
把握调理黄金期

作息是儿童及青少年养生的核
心根基，直接决定生长发育与免疫
状态。

杨亚龙介绍，中医认为，儿童及
青少年具有“稚阴稚阳”的生理特
点，夏季需顺应天时“夜卧早起”。
假期熬夜耗伤肝血、气机，久睡
懒觉易致痰湿内生、脾胃呆
滞，引发乏力、头晕、食欲不
振等“夏乏”症状。现代内分
泌医学证实，人体22:00至
次日凌晨2:00为生长激素
分泌的高峰期，深度睡眠下
分泌量是清醒状态的3倍以
上。长期熬夜会直接抑制激
素分泌，阻碍身高发育、降低
机体抵抗力。

依据教育部睡眠标准：
小学生每日睡眠不少于10小
时，初中生不少于9小时，高中
生不少于8小时，假期作息时
间波动需严格控制在 1 小时
内，杜绝昼夜颠倒。

【科学作息要点】

严控入睡时间。尽量22点前
入睡，睡前1小时关闭电子设备，
规避蓝光抑制褪黑素分泌，可通过
温水泡脚、听轻柔音乐安神助眠。

规范午时休养。11:00—13:00
心经当令，7岁以上学生午睡30—40
分钟即可，严禁午后3点后补觉，避
免干扰夜间睡眠。

晨起顺势养阳。清晨 6—7点
自然光唤醒身体，顺应阳气升发。

假期收尾调整。每日提前 30
分钟调整作息，渐进式调整生物
钟，平稳衔接开学节奏。

在饮食上，夏季高温高湿，属
“长夏湿盛”时节，湿邪最易困阻脾
胃。黄晓东指出，儿童及青少年“脾
常不足”，消化功能尚未完善，假期
贪凉饮冷、暴饮暴食、零食代餐，是
脾胃损伤的主要诱因。临床数据显
示，夏季儿童及青少年积食、急性肠
胃炎、消化不良发病率显著升高，核
心诱因即为饮食不节、寒凉伤阳。

【科学饮食要点】

温养脾胃、清热祛湿、清淡均

衡、切忌贪凉。遵循中医“三宜三
忌”饮食准则。

三宜：宜温食护阳，以温茶、热
汤替代冷饮，姜枣茶、陈皮水可温
中祛湿，抵御空调寒湿侵袭；宜食
当季平和食材，冬瓜、丝瓜、薏苡
仁、白扁豆健脾祛湿，山药、莲子、
小米养胃安神，适配儿童及青少年
体质；宜清淡开胃，烹饪少油少盐，
适量添加砂仁、紫苏醒脾助消化，
缓解夏季湿困导致的食欲不振。

三忌：忌过量冰品冷饮，寒凉
食物直伤脾阳，易形成虚寒体质，
如需食用仅可午后少量、小口进
食，避开空腹与运动后；忌高糖高
油零食，油炸食品、奶茶甜品易引
发积食内热，出现口臭、便秘、手心
发热等问题；忌不洁生冷饮食，夏
季细菌滋生快，生腌海鲜、隔夜凉
菜易诱发肠胃感染，食材需彻底加
热、生熟分开。

遵循现代营养学规范。三餐定
时、每餐七分饱，杜绝暴饮暴食；每
日均衡摄入优质蛋白、杂粮与新鲜
果蔬；补水坚持少量多次，高温出
汗后可补充淡盐水，维持电解质平
衡。若出现积食症状，可饮用山楂
麦芽水，温和消食导滞、养护脾胃。

调起居调起居
健脾固元促生长

中医强调“动则生阳”。杨亚龙分析，夏季人体阳气浮于体表，
久坐宅家会导致气血瘀滞、阳气亏虚，造成乏力困倦、免疫力下
降。适度运动可疏通经络、健脾祛湿、提升心肺功能，助力骨骼
发育。世界卫生组织明确要求：6—17岁儿童及青少年每
日累计应有不少于60分钟的中等强度有氧运动。

【科学运动要点】

择时适度规避暑热：最佳运动时段为清
晨6:00—8:00、傍晚18:00—20:00，气温温
和、紫外线弱；避开10:00—15:00高温暴晒
时段，严防中暑、晒伤。

项目按需选择：慢跑、跳绳、游泳、羽毛球等有氧运动适配全体
学生，体质偏弱、易疲劳的学生可选择八段锦、太极、慢走等舒缓功
法，疏肝理气、调和气机。

强度适可而止：以“微微出汗、呼吸平稳”为宜。夏季运动切忌
大汗淋漓耗伤心阴。运动后及时擦干汗水、更换干爽衣物，禁止立
刻直吹空调、饮用冰水、冲冷水澡，避免寒邪入侵引发关节酸痛、
感冒。

时长充分保证：每日保证2小时户外自然光活动，既能促进维
生素D合成、助力长高，也能有效舒缓情绪、增强体质。

暑期电子产品使用时长激增，叠加空调房密闭干燥环境，近视
加深和视疲劳、鼻炎反复成为儿童及青少年最突出的两大健康问
题，需针对性专项养护。黄晓东提醒，过度用眼耗伤肝血，会加重眼
部干涩、视力下降；而儿童鼻腔黏膜娇嫩，冷热交替、寒湿侵袭易导
致正气不足，诱发鼻炎、鼻塞。

【科学养护要点】

眼部科学养护：坚守“20—20—20”护眼法则，即每近距离用眼
20分钟，远眺6米（约20英尺）外景物20秒；连续用眼不超1小时，
每日累计近距离用眼严控在4小时内。保持“一拳一尺一寸”读写
姿势，杜绝关灯刷手机、昏暗环境用眼，每日坚持眼部热敷、眼保健
操，配合枸杞菊花茶养肝明目。每日2小时户外光照是防控近视最
有效的方式。

呼吸道与皮肤养护：空调温度设置在24℃—26℃，室内外温差
不超6℃，每2至3小时开窗通风，避免寒邪束表引发空调病、鼻炎
复发；睡眠时护住脐腹与后颈，规避冷风直吹。

防蚊虫防湿热：夏季湿热易诱发湿疹、蚊虫叮咬，需保持居家
整洁、及时清理积水，每日温水清洁皮肤，穿着透气纯棉衣物，减少
皮肤问题滋生。

通经络通经络
适度运动护五官

夏季心火旺盛，儿童及青少
年“心常有余”，极易出现烦躁易
怒、心神不宁、情绪浮躁等问题。

杨亚龙认为，学期积攒的学
业压力若无法疏导，易造成肝气
郁结，诱发植物神经紊乱，出现
失眠、食欲差、注意力涣散、精神
倦怠等躯体症状，严重影响身心
状态。“夏三月，使志无怒”，《黄
帝内经》的这一记载指出了情绪
调整的核心。暑期情志养生重在
静心安神、疏肝理气、张弛有度。

【科学养心要点】

家长合理引导。避免过度管
控或放任自流，帮助孩子平衡娱

乐与学习，每日预留固定的
阅读、练字、冥想等静心时光，平
复浮躁心绪。

自我心理疏导。可聆听舒缓
古典乐曲、户外慢走散心，疏导
肝郁、平复心火，减少短视频、游
戏带来的精神过度亢奋。

要规避假期两极化作息，
尽量做好平衡，既不整日懈怠
躺平，也不高强度补课刷题透
支身心。

作息松弛有度。规律的生活
节奏、平和的心态，能够调和全
身气血、安定心神，有效规避暑
期心理倦怠，为新学期储备充足
的精神动力。

抚情志抚情志
疏解压力稳心神

【本期医学指导】

杨亚龙 泉州医学高等专科学校中医学教研室主任、中医专业带
头人、副教授、中医主治医师，秉持“医道循本源，方药调身心”的行
医治学理念，深耕中医教学与临床诊疗工作。临床以中药辨证施治为
主，擅长运用经方调治脾胃疾患、失眠症、妇科疾病等各类临床常见
病症，专注于中医药理论传承与脏腑机能调养。

黄晓东 南安市总医院副院长、南安市妇幼保健院院长，儿科主
任医师，福建省中西医结合学会儿科分会常委委员，泉州市儿科学会
副理事长。主持及参与泉州市级科研项目三项，泉州市刺桐科学传播
学者。从事儿科临床30年，对儿科常见疾病、疑难病有较丰富的临床
经验，擅长儿童呼吸系统、消化系统及生长发育疾病（矮小症、性早
熟、肥胖等）诊治。

均衡饮食才能满足身体所需均衡饮食才能满足身体所需
的各种营养的各种营养

夏季为儿童生长发育旺季夏季为儿童生长发育旺季

夏季儿童及青少年积食夏季儿童及青少年积食、、急性肠胃炎急性肠胃炎、、消化不良发病率显著升高消化不良发病率显著升高，，
核心诱因即为饮食不节核心诱因即为饮食不节、、寒凉伤阳寒凉伤阳。。

暑期要做好遮阳防暑期要做好遮阳防
护护，，防止中暑晒伤防止中暑晒伤。。

户外活动户外活动，，能有效舒缓情绪能有效舒缓情绪、、增强体质增强体质、、促进亲子情感促进亲子情感。。

暑期适度运动可疏通经络暑期适度运动可疏通经络、、健脾祛湿健脾祛湿、、提升心肺功能提升心肺功能，，助力骨助力骨
骼发育骼发育。。


