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3 适合做慢节奏的有氧运动

立夏以后气温渐升，易出
汗，汗为心之液，若此时再剧烈
运动，大汗伤阴，故应选择散
步、慢跑、打太极拳等慢节奏的
有氧运动。运动后应适当饮温
水，补充体液。活动强度以不
感到疲惫为宜，时间不宜超过1
小时，这样可以减少心脏负荷，
防止心肌缺血发作。

“初夏时节，白昼较长夜

晚较短，天亮得越来越早，人
们起得早，而晚上相对睡得
晚，易造成睡眠不足，所以建
议增加午休。午睡时间要因
人而异，一般以半小时到1小
时为宜，时间过长会让人出现
乏力等症。对中午不能午休
的上班族来说，午间时分可以
听听音乐或闭目养神10～20
分钟。”王晓丽主任建议。

适当多吃酸性食物

对人体脏腑来说，立夏
时肝气渐弱，心气渐强，饮食
应增酸减苦，补肾助肝，调养
胃气。立夏后阳气上升，过
食肥甘厚味之品，湿热壅滞，
易出现纳呆、腹胀、痤疮、便
秘等病症，可以喝点酸梅汤、
绿豆汤、薄荷茶、藿香佩兰代
茶饮，能有效缓解这些不适
症状。

“夏季出汗过多容易损耗
津液，出现心慌气短等症状。
因此，立夏后还应适当多吃些
酸性食物，如番茄、柠檬、草
莓、乌梅、葡萄、山楂、菠萝、猕
猴桃等，敛汗生津、健胃消
食。酸梅汤适合各个年龄段
的人群饮用，特别是爱出汗、
食欲欠佳的一些老人和儿
童。”王晓丽主任介绍。
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保养心脏，多做安静的事

一年四季中，夏天属火，
火气通于心，故夏季与心气相
通，人们易感到烦躁不安，出
现失眠、口腔溃疡等心火上炎
之症。王晓丽主任表示，立夏
养生，首先要养心，要顺应节
气变化，保养心脏。

夏季心阳最为旺盛。气
温逐渐升高，人体阳气升发，
易出现心烦易怒，心悸不安，
老年人更易引起心肌缺血、心
律失常、血压升高的情况。所
以，在春夏之交要顺应天气的
变化，重点关注心脏保养。要
做到戒躁戒怒，切忌大喜大
悲，要保持精神安静，心志安
闲，心情舒畅。日常多做安静
的事情，如绘画、书法、听音

乐、下棋、种花、钓鱼等。
端坐闭目吞津也是一个

养心安神的好方法：两臂自然
下垂，放在腿上，双目和口微
闭，调匀呼吸；待口中津液较
多时，将其吞咽，可连续吞咽
3次；然后，上下牙叩动10～
15次。

另外，养护心脏也可以经
常按摩内关穴，内关穴在前臂
掌侧，腕横纹上2寸，掌长肌腱
与桡侧腕屈肌腱之间。按摩
时，一只手的拇指放在对侧手
臂的内关穴上，稍微向下点压
用力后，保持压力不变，旋转
揉动，点揉1分钟以后再换对
侧。按摩时以产生酸、麻、胀
的感觉为最佳。
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4 清淡饮食科学饮水

初夏天气比较干燥，需要增
加水分的摄入量，但不能等到口
渴时才喝。尤其是对于消化功能
差的老年人来说，最好减少每次
的饮水量，增加饮水次数。另外，
夏天多喝点粥，既能补充因天热
多汗而丢失的水分，又能很好地
养胃护脾。

立夏后天气逐渐转热，应以
清淡易消化的食物为主，如果蔬
类、谷薯类以及富含维生素、纤维
素的粗杂粮，少吃油腻辛辣的食
物。薏米粥是不错的选择，体质
弱的人还可加入一些红枣或生
姜。立夏吃姜有助于人体阳气生
发，缓解酷暑带来的疲乏、厌食、
失眠等症状，还可开胃健脾，增进
食欲，防止肚腹受凉及感冒。

记者刘威

5 护好脾胃别贪凉

进入夏季，要注意保护胃
肠。入夏后多数人胃口变差，消
化功能受到影响，胃痛、消化不
良、反酸等问题增多。由于天热，
不少人贪凉好吃生冷食物，这对
胃肠是一种不良刺激，易伤脾胃
阳气。

另外，立夏后气温攀升，一些
年轻女性往往会更换清凉的夏
装。但医生建议，即便是天气热
了，睡觉时也一定要护住肚脐、后
背，保护阳气，避免脾胃受寒。

5月5日迎来立夏节气。立夏是夏季的第一个节气，预示着夏

季的到来。现在正处于春夏换季期，人的身体也需要“换季”。顺

应四时节气变化规律，是养生保健的重要环节。结合立夏节气的

自然特点，应该如何健康养生？银川市第一人民医院中医科主任、

主任医师王晓丽说，夏季五行对应心，立夏养生要从“养心”开始，

在饮食、起居和运动锻炼上也需格外注意。

立夏过后，天气渐渐
热了起来。这时，不少人
手指上会长一些透明的小
水疱，轻轻将其刺破后，里
面会流出一些清亮的水，
长水疱的位置还瘙痒难
耐。这时候就要小心了，
你可能是得了汗疱疹！

汗疱疹好发于情绪紧
张，压力过大的中青年人，
病因尚不明确，精神因素、
病灶感染、局部过敏或刺
激、过敏性体质和神经系
统功能失调，都可能与本
病有关，部分患者有家族
史。汗疱疹通常会反复发
作数年。在早期汗疱疹还
是小水疱时，可以外用炉
甘石洗剂止痒。瘙痒明显
的话，也可在医生指导下
口服抗组胺止痒药物，不
要抓破水疱，避免出现感
染。发病期间还要避免过
度清洁，减少接触肥皂、洗
衣液等洗涤剂。注意避免
精神紧张和情绪激动。

记者刘威

健康
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立夏这样养生：

慢运动，养心少动怒

养心食疗茶饮方

●生脉饮
做法：西洋参5克，麦冬5克，

五味子5克，煎水当茶饮，可益气
养阴，是出汗较多的夏季最佳的
饮品。
●山楂荷叶饮

做法：太子参5克，山楂5克，荷
叶5克，淡竹叶5克，用水煮沸，代茶
饮，有益气清心，化湿降脂的功效。
●荷叶茯苓粥

做法：荷叶 1 张（鲜、干均
可），茯苓 50 克，粳米或小米 100
克，白糖适量。先将荷叶煎汤去
渣，把茯苓、洗净的粳米或小米加
入药汤中，同煮为粥，出锅前将白
糖入锅。可清热解暑，宁心安神。
●芦根汤

做法：芦根15 克、麦冬5克，
两味药一起煎水代茶饮。可养阴
生津，针对夏季烦闷、干咳、口干、
多汗、便秘等，效果甚佳。

小 贴 士


