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WEEKLY周 刊

ＢＢ食 清火养心，健脾和胃

中医认为，一年四季都应养心，尤其是夏天出

汗多，是伤心阴、耗心阳最多的时候，人们在心火旺

盛的立夏，应该食用哪些食物来补血养心呢？

适宜：

1.中医认为：“五色入五脏，红色入心”。故补血

养心可以食用红豆、红枣、枸杞子、西红柿、山楂、草

莓、红薯、西瓜、苹果等红色的食物。

2.心在五行当中属火，针对立夏后心阳旺盛的

特点，也可以多食用些苦瓜、芥兰、荞麦、荷叶、蒲公

英等苦味食物，或者多喝莲子心茶、苦丁茶、银杏

茶、绞股蓝茶等苦味茶，有败心火的功效。

3.我国许多地方都盛行立夏“尝新”这一习俗，

人们在当天会食用新鲜的蔬果以及此时盛产的水

产品类。樱桃，味甘、酸，性微温。春夏之际食用樱

桃，有助于健脾和胃、滋养肝肾、补血养心，还能帮

助身体及时排出毒素。

4.立夏之后，人们嗜睡成瘾、食欲不振的状态。

中医认为，这主要是由于脾胃虚弱所致。建议在早

晚进餐时多喝些山药粥、薏米粥、莲子粥等健脾和

胃，可以在即将熬制好的粥里加一点荷叶，以増强清

热祛暑、养胃清肠的功效。

注意事项：

1.不是任何时间都适合吃水果，睡前吃水

果会给肠胃带来负担，尤其是凉性的瓜类，入

睡前最好不食用。

2.进入夏季，蚊虫开始繁殖，食物容易变

质和污染，应避免食用变质、腐败食物。

3.冷饮、冷食虽然好吃，但是不要吃得过

多，尤其是儿童及老人，以免引起消化系统功

能紊乱，出现胃痛、腹痛、泄泻等疾病。

立夏来一碗

茭白莲子煲猪排骨
进入立夏节气，气温逐

渐升高。广东省人民医院中

医科副主任医师林举择为你

推荐一款应节靓汤——茭白

莲子煲猪排骨。

【材料】茭白 400 克，干

品莲子50克，猪排骨500克，

蜜枣1颗，生姜3片。

【制作】各物洗净，茭白

切段，莲子稍浸泡；猪排骨斩

段 ，飞 水 。 一 起 放 进 瓦 煲

内，加入清水 2500 毫升左右

（约 10 碗水），武火煮沸后改

文火慢煲一个半小时，进饮

时加适量食盐调味温服。这

是3~4人分量。

【功效】清热祛湿，养心

益肝。■ 据《羊城晚报》

准备好迎接夏天了吗？
立夏,这些养生方法要知道！

立夏——每年公历5月5日或6日，太阳到达黄

经45度。立夏是二十四节气的第七个节气，它预示

夏季的开始。“夏”是“大”的意思，万物至此皆长大，

故名“立夏”。人们常说春是生的季节，那么夏则应

是长的季节。进入初夏时节，人们应合理安排作息

时间，采取正确的养生方法，以安然度过夏天。以下

是本期健康周刊为您带来的立夏养生指南，助您轻

松度夏。 ■ 蔡富根/整理

■ 来源：人民网 人民健康网 羊城晚报等

在进入夏季后，天气有所变化，气温升高，此时人体容易出汗，应

选择一些慢节奏的有氧运动，因此，立夏时节运动应选择合适的时

间、地点及强度。

适宜：

1.运动的时间最好选择在清晨或傍晚，这时候阳光不太强烈，可

以避免强紫外线对皮肤和身体造成损害，早上七八点或者傍晚五六

点锻炼，温度适宜，效果最佳。

2.由于人体能量的消耗在夏季会有所增加，因此运动的强度不

宜太大。运动强度以自身不感到疲惫为宜，时间以0.5~1小时最佳，

同时还要注意，运动前后及时补充水分和营养。

3.最好选择在户外进行运动，如公园、湖边、庭院等视野开阔、阴

凉通风的地方，都是较好的运动地点。如果条件有限只能进行室内

运动的话，最好打开门窗，让室内空气保持通畅。

注意事项：

1.不宜在运动后立即吃冷饮，尤其是平素脾胃虚弱的人，以免肠

胃血管突然收缩而造成胃肠不适，甚至猝死。

2.运动后不要大量饮水，以免给胃肠和心脏带来较重的负担。

3.不要在运动后马上冲凉水澡。

4.尽快更换汗湿的衣物，以免着凉诱发感冒、风湿或者关节炎等疾病。

行 运动选在清晨或傍晚DD

立夏代表着夏季的开始，此节气以后，日长夜短，气温升高，人体

新陈代谢旺盛，消耗增大，更容易产生疲劳。因此，夏季保持充足的

睡眠，可以提高工作学习效率，促进身体健康，预防中暑。

适宜：

1.中午是“阳极阴生”的时刻，适当午睡有利于养护体内阴气，

“阳从阴来”，养护阴气也利于阳气的生发，能够使人保持精力充沛，

所以夏天养成午睡的习惯显得十分必要，最佳的午睡时长为0.5-1

小时。

2.由于夏季病菌繁殖很快，造成痢疾、伤寒等肠道传染病增多，

此时应全面打扫居室，经常开窗通风，以保证室内空气清新。同时居

室要经常用适量的消毒液进行消毒。

3.要在室内采取必要的遮阳措施，设法减少或避免热源和阳光，

窗户上应挂上浅色的窗帘，让人感觉舒适清爽。

注意事项：

1.睡姿十分重要，不宜坐着或趴着睡。

2.不宜在午餐之后立刻午睡，最好休息15~30分钟后再睡。因为

进食后消化系统开始工作，而睡眠时消化功能则会降低，容易出现消

化不良的症状。

3.午饭后血液吸收了营养，黏稠度增高，这种情况下午睡，血液

流速较慢，为“中风”埋下隐患。此外，午睡时心率较慢，脑部的血流

量较少，容易引发自主神经功能紊乱，从而诱发出其他的疾病，故“三

高”人群要格外注意。

4.午睡是脂肪存储的好时机，体重严重超标的人，应饭后做适量

的运动，避免体重继续增加，不宜饭后立刻午睡。

居 讲究卫生，保证睡眠CC
立夏以后气温普遍升高，会导致人大量出汗，

汗液长时间滞留皮肤和衣服上，不仅会变质发酵而

产生臭味，还会诱发痱子及皮炎等皮肤病。

适宜：

1.夏季要勤洗澡，勤换衣。

2.衣物应该选麻、丝、棉等透气性强、吸湿性好

的面料。

注意事项：

1.不宜选用合成纤维类、羊毛类等吸湿及散热

性能差的衣料，此类布料会使人感到闷热和潮湿，

而且对皮肤和身体健康不利。

2.穿着内衣及鞋袜不宜过紧，否则不利于汗液

排出和蒸发，从而影响散热。

衣 勤洗澡，常换衣ＡＡ


