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■ 据《健康时报》《扬子晚报》等

1.“一汤”——荸荠汤

芒种时节，湿热之气逐渐加重，饮食要

注意调理胃气，广东省中医院肝病科主任

医师池晓玲推荐了一款荸荠汤，健脾、养

阴、清热。

荸荠半斤、薏苡仁30克，百合30克，先

用温水将薏苡仁和百合浸泡，荸荠去皮洗

净从中间切开。然后一起加适量水烧沸，

再用文火煮45分钟。

2.“一水”——桑葚水

芒种后湿热加重，会导致脾胃湿热内

蕴，心火较重而影响睡眠，睡前喝一杯桑葚

水，安神的效果不错。

桑葚水简单易做，将买来的新鲜桑葚

取100克，加入水300毫升，先煮沸然后再

用小火煮10分钟就可以了。桑葚水味道

酸甜，喝起来也比较爽口。

3.“一果”——樱桃

仲夏之月，要养心。国家高级公共营

养师陈允斌表示，夏气与心气相通，夏天我

们之所以快速地生长，要靠心脏的阳气推

动。而樱桃可以说是“心之果”，可以补心

气，养心血。

樱桃不仅使血脉能够畅通，还能温暖

心阳。此外，而樱桃还含很多铁，缺铁性贫

血的人吃樱桃也有帮助。

4.“一粥”——红薯粥

“夏日粥品首推红薯粥。”宁夏银川市

中医医院治未病中心副主任医师表示，红

薯粥是夏季对抗湿热的好方法。

首先，夏季人体流汗多，喝红薯粥可以

补充人体流失的水分；其次，红薯粥容易消

化，适合夏季因湿热造成的脾胃不适、胃口差

等情况；最后，红薯粥有较好的祛湿解暑作

用，并且红薯中含有大量的膳食纤维，有助

于清肠胃、排便排毒，擅长对抗夏日外邪。

5.“一养”——养心

盛夏养生要特别注重保养心气，预防

中暑。中国中医科学院教授杨力表示，养

心清暑推荐三叶茶：荷叶、竹叶、薄荷叶。

可以三叶合泡（每种 3 克～5 克）或者

任选其中的一种（荷叶、竹叶用 5 克～10

克，薄荷叶5克即可）泡茶喝，有非常好的清

心火、养心和消暑的作用。

6.“一健”——健脾

芒种后暑气渐盛，湿热更伤脾胃，容

易出现唇干舌燥、食欲下降等情况，健脾

要放在重要位置。广东省中医院营养科

营养师何盈犀推荐了一款具有清热消暑、

健脾利湿作用的夏季药膳——冬瓜荷叶

扁豆煲水鸭。

如果2~3个人食用，可以准备冬瓜500

克、新鲜荷叶半张、扁豆30克、薏米30克、

水鸭300克、瘦肉50克。荷叶切成细丝或

小块状；冬瓜切成块；瘦肉洗净切块；水鸭

斩成大块去血水，纳入所有材料，加适量

水，武火滚沸，文火炖1小时后，加入食盐

调味即可。

7.“一补”——补钾

夏季出汗多，钾元素流失快，要适当补

充，从日常饮食中就能摄取。含钾较多的

食物有：粮食以荞麦、玉米、红薯、大豆等含

钾元素较高；水果以香蕉含钾元素较高；蔬

菜以菠菜、苋菜、香菜、油菜、甘蓝、芹菜、大

葱、青蒜、莴苣、土豆、山药、鲜豌豆、毛豆等

含钾元素较高。

8.“一睡”——子午觉

芒种到夏至节气是一年中阳气逐渐浮

盛，阴气内藏的阶段。宁夏银川市中医医

院治未病中心副主任医师吴晓晶表示，要

重视睡子午觉，有助于阴阳之气的顺接，以

顺应本节气阴阳交接之势。

子时是指晚上23:00～次日凌晨1:00，

此时阴气最盛，阳气衰弱；子时睡觉最能

养阴，睡眠效果也最佳。

午时是指中午11:00～13:00，此时阳

气最盛，阴气衰弱，是气血流注心经之时；

午时睡觉，有利于人体养阳。

把握好养生时机，记住8个“一”！

芒种来了！如何养生？

遵循四大原则，记好8个建议！

6月6日，我们迎来了二十四节气中的“芒种”。芒种，又名“忙

种”，是“有芒之谷类作物可种”的意思。每年此时，无论是南方还

是北方，都会出现35℃以上高温天气。同时，降雨量开始增多，空

气湿度增大，让人感觉“又闷又热”。芒种过后这种闷热潮湿的天气，

俗称“苦夏”。在我国有句谚语：“芒种夏至天，走路要人牵；牵的要人

拉，拉的要人推。”短短几句话，反映了夏天人们的状态——懒散、头

脑不清爽，所以此时更要注意养生。芒种时节如何养生？专家提醒：

遵循四大原则，记好8个建议！ ■ 蔡富根/整理

芒种到，防苦夏，养生显得尤为重

要。芒种过后养生要遵循四大原则，祛湿

又防病！

1. 养生原则——天热先别急着开空调

国家高级公共营养师陈允斌介绍，此

时阳气到了最旺盛的时候，我们身体的新

细胞会代谢得非常快。此时我们不要急着

关闭门窗开空调降温，最好尽量打开家里

的窗户，让阳光晒进来，让新鲜的空气流

通。特别是身体虚弱的老人，要充分利用

这个时节，如果天气炎热难耐，尽量通过风

扇等其他方式降温。

2. 饮食原则——食宜清补，苦夏不苦

苦夏开始了，人们常常没有食欲，影响

饮食，过多食用冷饮，也会造成脾胃伤害。

所以，在饮食上面，一是清淡为主，二是切

忌贪凉，三是苦夏“吃点苦”。

夏季饮食应少荤多素，宜多食蔬果谷

物类。在果蔬中尤其推崇“瓜族”，如苦

瓜、冬瓜、西瓜、香瓜等。夏季在中医“五

味”中对应于苦味，主入心经，因此苦味食

物大都具有清热解暑、燥湿坚阴的作用，

芒种后适当吃一些苦味食物，如苦瓜、莲

子、生菜等，对人体大有裨益。正所谓“苦

夏食苦夏不苦”。

3. 睡眠原则——晚睡早起，午睡补眠

从芒种到夏至这段时间，我们要顺应

夜短昼长地季节特征，别再教条地坚持早

睡早起，加上气候炎热，很多人夜晚很难早

入睡，不妨适当做个夜猫子。既然昼长，我

们索性就晚睡早起。

但夏天白昼较长，睡眠容易受到干

扰，这时候适当午睡对身体有很大的好

处。午睡时间一般以20分钟为宜。对于上

班族而言，若不能午睡，也可以闭目养神

30分钟。

4. 运动原则——适量运动，早晚为宜

芒种到夏至，虽还不到最炎热难耐的

三伏天，但是此时气温也已升高，尤其是

正午时分。“汗为心之液”，因此午时运动

流汗最易伤心。对爱运动的人，建议在气

温较为凉爽的早晨或者傍晚适当运动。

运动时必须保证足量饮水，出汗过多，

可适当饮用淡糖盐开水或绿豆盐水汤，千

万别贪凉。

芒种来了，养生要遵循四大原则

芒种时节
穴位养生

芒种时节,温度逐渐升

高，空气中湿度增加，人易

产生四肢疲乏及倦怠感，推

荐选取脾经穴位以达到健

脾祛湿的功效。

太白穴

（1）定位：在足内侧缘，

当足第一跖趾关节后下方

赤白肉际凹陷处。

（2）功效：太白穴是脾经

的输穴、原穴，输主体重节

痛，原穴主治脏腑病证，太白

穴有健脾燥湿的功效，可缓

解周身沉重酸痛。

（3）按摩方法：双手拇

指指腹顺时针揉摩太白穴，

注意力道，以穴位处微微感

到胀痛为度，每日一次，每

次坚持按揉3～5分钟。

阴陵泉穴

（1）定位：在小腿内侧，

胫骨内侧下缘与胫骨内侧

缘之间的凹陷中。

（2）功效：阴陵泉是脾

经合穴，为脾经气血汇合之

处，芒种时节天气湿热，按

摩阴陵泉穴有利湿的功效。

（3）按摩方法：双手拇

指指腹顺时针方向按揉阴

陵泉穴，以穴位处微微感到

酸胀为度，每日一次，每次

坚持按揉3～5分钟。


