
责任编辑：奉 杰 本版邮箱：mzyyb2b@126.com外治疗法·2· 2023年7月28日

在更年期，女性会发生一系
列的身体和心理上的改变。大部
分女性都能顺利地度过更年期，
但是也有一些女性因为更年期的
身体和心理上的改变造成一系列
的困扰，从而影响到她们的身心
健康。那么，什么是更年期保健，
需要牢记的注意事项又有哪些？

什么是更年期保健
女性的更年期年龄在 45 到

50岁之间。更年期指女性生理机
能从成熟到衰退的一个转换阶
段，也是从生育机能繁荣到衰退
甚至丧失的过渡阶段。因为肾气
虚衰，或者是冲任二脉虚乏，导致
阴阳失调，从而表现出头晕目眩、
头痛耳鸣、心悸失眠、烦躁易怒或
忧郁、月经紊乱、烘热出汗等症
状。每个人的程度都不一样，只
要调节得当，就可以避免或缓解
更年症状，或者可以缩短更年
周期。

很长一段时间里，大部分更
年期女性深受困扰，她们的工作
和家庭都受到了这种疾病的影
响，由于缺乏有效的防治手段，导致了脊椎压缩
性骨折、更年期精神障碍等一系列严重的并发症
的出现。因此，对更年期妇女进行健康护理，帮
助她们顺利渡过更年期，既是老年型社会的一项
重要要求，也是医务工作者和社会工作者需要面
对的新课题。

谨记注意事项
1.注意自我稳定情绪 更年期女性应该对自

身的生理变化有一个清晰的认知，消除不必要的
思想负担、紧张恐惧、消极焦虑的心理。不要受
到负面情绪的刺激，遇到事情不要生气，心里不
高兴，可以向亲友倾诉，也可以按照自己的个性
爱好来选择合理娱乐方式。要保持乐观心态，要
有一颗豁达、开朗的心，在经过了短暂的更年期
后，就会回到正常生活的轨道上来。

2.注意饮食调养 更年期女性的饮食调养与
调整的重点在于护好脾肾，补养肾气，从根本上
防治或调整她们的机能失调。更年期的女性肾
气衰、天癸将竭。来例假时，通常会有贫血的症
状，此时可以吃一些高蛋白的食物，比如鸡蛋、猪
肝、瘦肉、牛奶等，可以改善贫血的症状。如果是
阴虚阳亢型的高血压病人，可以多食用一些粗
粮，比如小米、玉米渣、麦片等；也可以食用一些
蘑菇、香菇、芹菜、苹果、山楂、酸枣、绿茶等；还可
以食用一些具有补肾作用的食物，比如黑豆、黑
米、黑芝麻、黑枸杞、桑葚等。

3.注意劳逸结合 更年期女性要有规律的作
息和充足的睡眠。注意劳逸结合。如果身体条
件允许的话，可以做一些比较缓和的运动，比如
散步，太极拳，气功等等。

4.注意定期做好身体检查 更年期出现的身
体不适可以通过药物治疗来缓解，同时需要注意
饮食、情绪、生活起居、劳逸等方面的问题。女性
在更年期往往会有月经不调的现象，同时也是生
殖系统肿瘤的高发期，如果月经持续10天以上，
或者是月经量过多，出现贫血的现象，都需要及
时到医院检查。女性进入更年期后，更需要定期
身体检查，还要定期做防癌筛查。

更年期睡前五禁忌
一忌在临睡前吃饭：在临睡之前吃饭，胃、

肝、脾等器官会一直处于工作状态，这不但会影
响到睡眠，还会刺激负责消化的大脑皮层的功能
区域，从而引起人们睡觉后的噩梦。

二忌临睡前动脑：若有夜间工作或学习的习
惯，应先作较耗脑力的事情，再作较轻松的事情，
不然大脑会受到刺激，很难入睡，久而久之就会
造成失眠。

三忌临睡前情绪波动：情绪波动很容易导致
中枢兴奋和混乱。睡前情绪波动会导致入睡困
难，严重的甚至会失眠。最好的入睡姿势是仰面
平躺，两只手放在肚脐下面，舌头舔舐自己的下
颚，让自己身心得到放松，这样更容易入睡。

四忌临睡前讲话：当人们讲话时，思维活跃，
大脑处于亢奋状态，会影响入睡。

五忌临灯而眠：人在睡觉的时候，双眼仍然
可以感觉到明亮的光线。若临灯而眠，光线会干
扰身体的正常机能，导致体温、心跳和血压的失
调，使人感觉烦躁，难以入眠。
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妇科炎症指的是女性生殖器官患上的各类炎症，包
括阴道炎症、子宫颈炎症、子宫内膜炎、附件炎、盆腔炎
性疾病等。该种类疾病有着极高的发病率，几乎每一名
女性都会被感染一次或是数次。

妇科炎症的类型
1.外阴及阴道炎症：该疾病是最为常见的妇科疾病

之一，会发生在所有年龄段的女性群体中，一般都是由
外界病原体侵袭所致。外阴感染造成的炎症，被称为外
阴炎，而阴道内部发生的炎症又可以根据病原体的
不同，分为细菌性阴道炎、滴虫性阴道炎和霉菌性阴
道炎。

2.子宫颈炎症：子宫颈炎症也是较为常见的妇科疾
病，宫颈管黏膜上皮的抗感染能力较差，一旦病原体进
入到子宫中，就极为容易引发感染，并导致患者患上一
系列子宫炎症。

3.子宫内膜炎：子宫内膜炎亦是较为常见的妇科疾
病，一般是由外界病原体侵袭、宫腔操作不当等所致，可
让患者上行感染，患上盆腔腹膜炎、输卵管卵巢炎、输卵
管炎等疾病。

4.盆腔炎性疾病：该炎症属于上生殖道的感染性疾
病，可能会发生于某个部位，也可能会累及多个部位，如
盆腔腹膜炎、输卵管卵巢炎、输卵管炎、子宫内膜炎等。

妇科炎症的症状
不同类型的妇科炎症有一定的症状差异，并且还会

出现一定的伴随症状。
1.外阴及阴道炎症：当患上外阴及阴道炎症后，患

者一般会出现外阴瘙痒、阴道中出现灼热感、疼痛感等
症状，并且患者的阴道分泌物增多，并且不同类型的阴
道炎其分泌物也有着一定的差异，如：细菌性阴道炎的
分泌物较为稀薄，并有浓烈的鱼腥味；滴虫阴道炎的分
泌物则呈稀薄脓性、泡沫状，也有着较明显的异味。

2.子宫颈炎：当患上子宫颈炎后，患者的阴道内会
分泌出脓性的分泌物，并且这些脓性分泌物还会对阴
道、外阴造成刺激，并引发阴道瘙痒、阴道灼热等症状。
患者在月经期间性交后，阴道还会出血，并且脓性分泌
物还会覆盖在子宫颈口，导致宫颈管黏膜变得极为脆

弱，极为容易破损并出血。部分患者的子宫颈还会出现
肥大的情况，并出现子宫颈息肉。

3.子宫内膜炎：子宫内膜炎一般是由感染所导致，
患者下腹会出现疼痛，部分患者还会出现腰酸、下腹坠
胀、白带增多等症状，病情严重时患者还会出现高热、寒
战等全身症状。

4.盆腔炎性疾病：该类型的妇科炎症的局部表现较
为单一，但多数都会伴随着泌尿、消化系统疾病，部分患
者还会出现盆腔脓肿引发的全身症状，甚至会导致患者
出现不孕等后遗症。在患上该疾病后，多数患者会出现
持续性的下腹部疼痛、腰部酸胀症状。

此外，部分患者会出现泌尿系统、消化系统、盆腔脓
肿，腹膜炎等伴随症状。当出现泌尿系统伴随症状时，
患者会感到尿急、尿痛、尿频等身体不适；而当出现消化
系统症状时，患者会感到恶性、呕吐等身体不适。

妇科炎症会转变为宫颈癌吗？
宫颈癌是由人乳头瘤病毒长期持续感染引起的，虽

然普通的妇科炎症都是由细菌、滴虫、以及其他病毒引
起的，并不会转变为人乳头瘤病毒，不会发展为宫颈癌；
但妇科炎症会对子宫黏膜造成损伤，削弱了子宫的抵抗
能力，从而增加患上癌症的几率。

妇科炎症在早期时，一般会出现白带异味、瘙痒、疼
痛等症状，但随着疾病的发展，炎症会逐渐向子宫蔓延，
并逐渐引发宫颈黏膜炎、宫颈息肉等妇科疾病。如果此
时患者依然没有及时就医，患者的宫颈会在炎症影响下
逐渐糜烂，并开始癌变。

多数的宫颈癌都是从宫颈炎逐渐发展而来。而宫
颈癌是极为常见的妇科恶性肿瘤，多发于35~55岁的女
性群体，有着极高的死亡率，对女性的身体健康和生命
有着极大的威胁，导致患者出现严重的全身性疾病，削
弱患者的抗病毒能力和免疫力，让患者的子宫颈变得极
为脆弱，逐渐出现癌变风险。

因此，患者在患上妇科疾病后，一定要及时进行治
疗，并做好防护工作。在日常生活中，女性要时刻关注
外阴、阴道的清洁，定期使用清水（不能用药物）对阴部
清洗，不给病毒提供感染的可乘之机。

妇 科 炎 症 会 转 化 成 宫 颈 癌 吗

超声检查是肝硬化诊断中一种
常用的无创性检查方法，具有无创、
无辐射、重复性好、价廉等优点，对
于肝硬化的早期诊断、病因分析、预
后评估等方面具有重要价值，医生
也可以凭借超声表现判断肝部功能
区的健康情况。

超声诊断肝硬化的医学原理
肝硬化的超声诊断是通过超声

波在人体组织内的反射和传播，将
其反射图像转化为二维图像，进而
观察肝脏大小、形态、表面、回声及
血管的分布、形态等，从而判断患者
是否患有肝硬化及肝硬化的程度。
B超是最基本的超声模式，能够显示
肝脏的内部结构和回声强度，从而
观察到肝脏的大小、形状、肝内回声
分布、肝内异常回声及其大小等。
彩色多普勒超声则能够显示肝脏内
部血流的分布和速度，从而观察血
流阻塞、顺应性增加等现象，进一步
分析肝脏的病变程度。在弹性成像
中，能够观察不同硬度组织的回声
强度，从而判断肝脏的硬度情况。
而超声造影则通过注射对比剂来增
强肝脏内部的血管显影，从而更加
清晰地观察肝脏内异常回声和结节
情况。

超声诊断肝硬化的价值
1.早期发现肝硬化的病变：肝硬

化的早期病变包括肝小叶结构的扭
曲、肝小叶间隙的扩大、门脉血流的
改变等，超声检查对于以上早期改
变的检测具有较高的敏感性和特异
性，可以帮助医生及时发现肝硬化
的早期病变，并加以治疗。

2.病因分析：不同的肝硬化病因
导致的肝硬化病变在超声检查中有
不同的表现，比如病毒性肝硬化病
变多以肝内胆管扩张和肝内钙化为
特征，而酒精性肝硬化病变则以肝
实质回声增强为主要表现。

3.评估肝脏病变程度：通过观察
肝回声的变化，如回声增强与减弱、
回声分布的改变等，以及肝脏的硬
度测定，可以帮助医生判断和评估
肝脏纤维化的程度，进而指导治疗
和预后评估。

4.评估肝脏功能：超声检查可以
观察血管的血流情况，如肝动脉和
门静脉的血流速度、血流阻塞等，通
过这些指标可以帮助评估肝脏的功
能状态。

超声如何诊断肝硬化
肝脏大小和形态的改变：健康

人的肝脏平均长度为15~17厘米，而
肝硬化患者的肝脏常常因为结缔组
织增生而呈不同程度的萎缩，其体
积明显减小，常见肝脏长度小于 10
厘米；肝硬化患者的肝脏边界常常
不规则，呈现锯齿状或波浪状，扁平
状、圆形或不规则的形态，与健康人
的肝脏边界平滑和清晰的特点相比
有明显区别。

回声的改变：肝硬化患者的肝
脏常常伴有回声增强，呈现亮点状
或白色回声，与健康人的肝脏回声
相比有明显区别。

纤维化和血流改变：第一，纤维
化。肝硬化患者的肝脏常常伴有不
同程度的纤维化，超声图像上可以
观察到肝脏内结构变得不规则和强

度不均匀。且肝脏内纤维化程度越
重，回声增强越明显。第二，血流改
变。肝硬化患者的肝脏血流常常受
到影响，一般会出现门静脉高速血
流和门静脉血流嵌塞等现象。彩色
多普勒超声可以观察门静脉血流的
变 化 ，如 速 度 增 加 、血 流 方 向 改
变等。

异常回声和肿块的出现：肝硬
化患者常常伴随着肝内异常回声，
如结石、结节、脂肪浸润等。这些异
常回声的分布、大小、形态等特点在
超声图像上可以清晰观察到，医生
可以凭此进一步评估其性质和危险
程度；超声可以帮助发现和观察这
些肿块的性质，如肿块的大小、形
态、边界、血流情况等，有助于判断
其良性或恶性。

肝硬化其他并发症表现：1.脂肪
肝：脂肪肝通常呈现为肝脏回声增
强、回声减弱和伴有斑点状和弥漫
性回声的特点。2.腹水：腹水通常呈
现为超声图像上液体性质的低回声
区域，位置主要集中在腹腔和盆腔，
可伴有移动性。3.肝静脉血栓形成：
正常情况下，肝静脉呈现为圆形或
椭圆形的血管，如果存在血栓，超声
图像上可观察到静脉腔内的回声物
质和流动性的改变。

总之，超声检查对于肝硬化的
诊断和评估具有重要的价值。通过
观察肝脏大小、形态、回声和血流的
改变，以及检测肝内异常回声和肿
块的出现，可帮助医生判断肝硬化
的程度、并发症的情况，并指导治疗
方案的制定。

肝硬化的超声诊断价值及超声表现
□ 桂林市社会福利医院 易志梅
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第三节
股骨大转子滑囊炎

【疾病概述】
股骨大转子滑囊炎是

因臀大肌肌腱与股骨大转
子长期反复摩擦而引起的
无菌性炎症，其临床表现
主要是股骨大转子处疼
痛，活动受限。

【病因病机】

壮医认为，本病是由
于股骨大转子处肌筋劳
损，复感风寒湿毒邪，肌筋
失衡，筋结形成，横络盛
加，阻塞三道两路，使三气
不得同步引起。在日常生
活、工作中，由于股骨大转
子向外突出且表面粗糙，
与臀大肌等肌腱反复摩擦
或直接受到外力多次撞
击，滑囊反复受到刺激引
起无菌性炎症。

【临床诊断】
（1）有外伤史。
（2）股骨大粗隆处肿

胀、隐痛不适。肿胀较大
者，大粗隆后方的生理凹
陷会消失。向对侧斜前方
踢腿则疼痛剧烈。

（3）疼痛在股骨大转
子部位，髋关节活动时出
现，尤以跑跳或走路多时
较明显。有局限性压痛和

波动感，有时可触及筋索
样物在大粗隆上滑动。髋
关节内收受限，伸屈活动
不受限。为减轻疼痛，患
者常使下肢处于屈曲、外展
和外旋位。托马氏征阴性。

（4）X 射线检查：部分
患者可见局部钙化。

【鉴别诊断】
（1）大转子骨骺炎：青

少年多发，局部有深压痛，
但无包块与肿胀，休息后
症状可很快缓解。X射线
摄片可显示大转子骨骺有
碎裂。

（2）髋关节滑膜囊结
核：为继发性病变，髋关节
疼痛，行走跛行，血沉可增
快，托马氏征阳性。

【壮医摸结】
股骨大转子滑囊炎的

筋结形成以滑囊腔的部位
及大转子周围的肌筋为

主，急性期可有波动感，以
触压疼痛异常敏感为特征。

常 见 的 筋 结 有 大 转
子滑囊筋结、臀肌筋结、
坐骨结节筋结、臀中肌筋
结、髂胫束筋结、臀大肌筋
结、腹股沟筋结、股外侧肌
筋结。

【壮医解结】
1.经筋手法
手法的原则：松筋为

主，解结为要。急性伴有
炎症期慎用手法治疗，以
免炎症扩散。

第一步：患者取俯卧
位，根据足太阳经筋走行，
先从足跟开始，沿足太阳
经筋线的走向从足到腰进
行全线松筋解结，重点推
按股二头肌筋结、臀肌筋
结、坐骨结节筋结等，要求
手法刚柔相济，气到病所。

第二步：患者取侧卧

位，根据足少阳经筋走行，
患者用拇指指腹配合肘部
点、按、推、揉足少阳经筋
线，重点松解臀中肌筋结、
髂 胫 束 筋 结 、梨 状 肌 筋
结等。

第三步：患者取仰卧
位，医者用拇指和其余四
指及前臂合力从脚背沿足
阳明经筋方向全线松解，
重点松解腹股沟筋结、腰大
肌筋结、股内侧肌筋结等。

2.经筋针法
经筋针法包括壮医火

针法和固结行针法，寒证
用壮医火针法，热证用固
结行针法。

壮医火针法：在经筋
手法的基础上，采用火针
解结。具体针法：对查找
到的筋结处进行常规消
毒，将毫针针尖在酒精灯
上烧红，迅速刺入治疗部

位，得气后迅速出针。
固结行针法：在经筋

手法的基础上，采用固结
行针法。针刺原则：以结
为腧，固结行针，不留针。
具体针法：常规消毒后，采
用 2.5～3 寸的毫针，选取
筋结处进针，可一孔多刺，
不留针。

3. 拔火罐
针 后 在 针 刺 处 拔 火

罐，隔天治疗 1次，10次为
一个疗程。

【其他疗法】
（1）以壮药内服外洗。
（2）配合小针刀疗法、

药线点灸、神灯照射等。
（3）卧床休息，避免负

重，局部可适当热敷。
（4）避免下肢过度的

外展、外旋、
内 收 、内 旋
活动。

晋朝时，武阳（今四川眉山县）有
个叫李密的，曾在蜀后主部下任职。
其人学识渊博、才华超群。晋武帝灭
蜀以后，颇为爱慕李密的才华，意提升
他任太子洗马的官职。上司层层催
促，令其火速进京赴任。但他留恋故
乡，不肯远离年事已高的祖母，于是给
晋武帝上书《陈情表》，谢绝出任。他
在《陈情表》中陈述身世时说，自己年
幼丧父，母亲改嫁，从此沦为孤儿，祖
母含辛茹苦将其抚养成人。祖孙二
人，孤苦伶仃，相依为命，唯有影子和
形体相伴相慰……

须知，孤苦伶仃所造成的精神空
虚，对身心健康的摧残是不应被低估
的。有调查资料显示 5%的鳏夫在妻
子去世后半年内去世，其死亡率比同
龄未丧妻者高 40%；而寡妇的死亡率
是同龄有夫之妇死亡单的26倍。由此
可见，孤独、忧郁是致死的一个重要
原因。

古罗马有这样一句谚语：开朗豁
达就是健康，孤独寂寞就是“病魔”。
有资料表明，未老先衰、身体多病者大
多性格孤僻、落落寡欢没有朋友。生
理学家认为，精神和肉体是不可分割
的。如果为孤独的“怪圈”所困扰，踏
入寂寞的“陷阱”中不能自拔，久而久
之，必然会影响到中枢神经系统的正
常功能，使神经一体液的调节失去平
衡，免疫系统的防御机能下降，机体的
内在防线崩溃，病邪的入侵也就有了
可乘之隙。再者，孤独和孤僻造成精
神上的寂寞和颓废，往往带来举动上
的自我摧残，或借洒消愁，或烟解闷。
更由于心怀不佳不注意吃睡按时，饭
菜冷热不均，饥饱不当，劳逸不节，都
可导致削弱机体的抗病能力，造成身
体多病，未老先衰。

摆脱孤独最关键的一点，是要消
除闭锁心理，敞开自己的心扉，广交四
方朋友，扩大社会交往。一旦你最大

限度地敞开自己的心灵世界，从自己
的内心走向别人的内心，你就容易理
解别人并被别人理解。朋友多了经常
聚聚，或对弈下棋、吟诗作文，搞一些
力所能及的文体活动；或河畔垂钓、夕
阳踏鸟、登山踏青，到大自然怀抱中去
松弛……这样，即使生活更加色彩纷
呈和富有意义，又可拥有保持健康向
上的身心，达到消除寂寞，延缓衰老的
目的。再就是要努力摆脱丧偶的痛
苦。老年人要想到离世之事迟早要降
临到一方身上，这是人生的必然规律、
是不可抗拒的。后走之人、应振作起
来、摒弃孤僻寡欢，顾影自怜的情绪、
尽快从丧偶的痛苦中解脱出来。

老年人的孤独现象，要得到全社
会的同情与理解。对老年人的心理状
态或一些心理变态家庭，晚辈与社会
都应给予充分理解、同情，帮助其消除
误解、抚平创伤，引向开朗，以积极心态
面对生活。 （张 勤）

孤独寂寞是“病魔”
——从成语“孤苦伶仃”说起

晚 清 经 学
大师俞樾，字荫
甫，曲园居士是
因居室而为号，
浙 江 德 清 人 。

他一生著作极丰，所撰诸书总名曰《春
在堂全书》，对中国古典文献的研究和
整理殊多贡献。在治经之余，对中医药
学也有所研究。校诂《素问》，释岐黄之
玄奥。校读《素问》所做的札记四十八
条，乃俞氏用考据方法对《黄帝内经》所
作的“探赜索隐”“辨讹正误”，其中不乏
精彩校语。

俞氏所处时代正值内忧外患、民
不聊生的晚清，特别是 1840年鸦片战
争后，鸦片涌入国门，残害国人。俞氏
深怀忧虑，极力主张戒烟，并将他人所
传戒烟有效方二首刊入《春在堂随笔》，
以期戒除烟害。

俞曲园从九岁开始作文，到八十岁搁笔，案
牍劳形，费精耗神，整整70年，却得享八十五岁
高寿，这与他一生注重养生之道有关。他备极推
崇孟子的养生论，奉行孟子“吾善养吾浩然之气”
为养生之大旨。他认为，要养生，就必须保持高
尚的道德情操，健康豁达的思想感情，摈弃世间
名利虚荣。俞氏三十八岁任河南学政，因出科举
试题犯了忌讳，被弹劾而罢官。从此他真正地做
到了淡泊名利，远离官场，潜心著作。他自撰一
联，表述自己修持浩然之气以潜心学术的决心：

“读书养气十年足，扫地焚香一事无。”因为没有
了官场酬酢，所以真正做到了无官一身轻，可以
快心遂意地从事自己喜欢的著书立说和学问
之道。

俞氏的养生之道，重视从精神情志来防治
疾患。他曾抄得《读（易）有得方》指导养生：“艮，
君子以思不出其位，此方冶心。心之官则思，多
思伤心；手之以艮，则随事顺应，无人而不自得
矣。损，君子以惩忿窒欲，此方治肝治肾。多怒
伤肝，多欲伤肾，惩之窒之，则肝木不致妄动，而
肾水亦易滋长矣。颐，君子以慎言语、节饮食，此
方治肺治脾。多言伤肺，多食伤脾，慎焉节焉，可
以保肺而健脾矣。”认为此方“颇有思理。试用其
方，则五脏皆受其益，洵却病延年之上剂也。”艮、
损、颐，是易中三卦。此方提出“思不出其位（慎
思）”“慎言语，节饮食”“惩忿窒欲”等几个概念，
达到治心、治肝肾、治肺脾。俞樾从精神、心理、
情志三方面论述养生，丰富了祖国医学理论。

俞曲园生活简朴，在春在堂手书楹联：“越
山吴水随所适，布衣蔬食了余生。”又作诗曰：“世
局变迁如傀儡，老怀清静喜浮图。布衣蔬食浮生
了，随意勾留越与吴。”诗与楹联可以互读印证，
这是夫子自况，说的都是他生活恬淡、随遇而安
的晚年生活。他说：“余居家所服之服，无非布
者，惟出而与人间周旋，则以其外衣。盖不敢以
大布之衣，登人之堂，使人诧为怪物也。至蔬食，
则数岁以来，已习以为常。一月中，不蔬食者不
过一二日耳，即偶一食肉，亦不过一片。此外，如
鸡鸭鱼虾之类，概不沾唇。”生活简朴，布衣蔬食，
是俞氏高寿的另一个重要原因。 （祁增年）
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●北戴河
北戴河是驰名中外的旅游休闲度

假胜地，被称为中国旅游业发展的“摇
篮”。早在 20世纪 20年代，就被誉为

“东亚避暑地之冠”，是中国著名的四
大避暑区之一，也是中国规模最大的
休养疗养基地和会议培训中心。古迹
有秦始皇行宫遗址和明末建的观音
寺，海岸线长23公里。

北戴河区受海洋气候的调节，夏
无酷暑，冬无严寒，一年之中，日最高
气温超过 30℃的平均只有 7.6天。夏
季的气温比北京要低 3℃~7℃，再有阵
阵海风吹拂，就更显得凉爽宜人，但
需备好防晒措施，如墨镜、遮阳伞、防
晒霜等。

●承德避暑山庄
承德避暑山庄又名“承德离宫”或

“热河行宫”，位于河北省承德市中心
北部，是清代皇帝夏天避暑和处理政
务的场所，始建于 1703年，耗时 89年
建成。避暑山庄是中国现存占地最大
的古代帝王宫苑，分宫殿区、湖泊区、
平原区、山峦区四大部分。承德避暑
山庄夏季凉爽，雨量集中，基本上无炎
热期。不过早晚温差大，游客夜晚和
清晨需携带一定的衣物防寒。

●长白山
长白山脉是鸭绿江、松花江和图

们江的发源地。长白山脉的“长白”二
字还有一个美好的寓意，即“长相守，
到白头”。长白山是关东第一山，与五
岳齐名，风光秀丽、景色迷人，是我国
十大名山之一。

长白山东临日本海，气候属于受
季风影响的温带大陆性气候，8月份
天气最热时，平均温度在 20℃左右。
长白山区拥有近 20万公顷大森林，
其森林覆盖率达 98%，浩瀚无际的大
森林，每天倾吐着大量的氧气，步入
其腹地仿佛置身于巨大的天然氧吧。

●九寨沟
九寨沟被誉为“童话世界”“人间

仙境”，冬无严寒，夏季凉爽，四季景色
各异。盛夏幽湖翠山，以翠湖、叠瀑、
滩流、彩林、雪峰、蓝冰、藏情“六绝”和
得天独厚的动植物资源备受世人青
睐，国宝大熊猫及金丝猴等更惹人们
喜爱。

景区四周峰簇峥嵘，水是九寨沟
风景的灵魂，因其清纯洁净、晶莹剔
透、色彩丰富，故有“九寨沟归来不看
水”之说。藏寨、石磨房、栈道、经幡和
藏羌歌舞等，构成了九寨沟独特的旅

游文化。不过，九寨沟是高原地区，年
老体弱者宜配备小型氧气瓶，有严重
高血压、冠心病、心脏病者及孕妇、儿
童不宜前往。

●香格里拉
香格里拉，藏语意为“心中的日

月”，香格里拉平均海拔 3450米，一年
四季太阳辐射能充裕，气温年差较小，
全年无夏，太阳辐射强，日气温差较
大，可谓“一年无四季，一天有四季”。

到香格里拉游玩，要带足衣物，一
般来说，5~7月和 9~10月较为适宜，但
天气善变，要备好防雨设备。

●青海湖
青海湖，藏语名为“措温布”（意为

“青色的海”）。青海湖冬寒夏凉，是我
国最大的内陆湖泊，也是最大的咸水
湖。烟波浩渺、碧波连天，夏季青海湖
畔山清水秀，天高气爽，景色十分绮
丽。

青海湖的水温随季节而变化，旅
游、避暑最佳时段在 6~9月。夏季湖
水温度有明显的正温层现象，8月份
最高达 22.3℃，平均为 16℃。每年 7、
8、9月青海湖边盛开大片的油菜花，
黄色的花海和一望无际的蓝色湖水相
映衬，景色绝佳。 （侯东升）

我 国 六 大 避 暑 胜 地


