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健康8

俗话说：“小暑大暑，上

蒸下煮”，暑伏已来，天气灼

热，天上日晒如蒸，地面伏

火似煮，气温将达到全年最

高值。暑伏天雷雨时作，空

气潮湿闷热，所以暑伏时节

是全年湿气最重之时，也是

祛湿的最佳时机。从古至

今，人们非常重视三伏养

生，并且积累了很多养生的

经验，譬如民间就有“头伏

饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡

蛋”之说，充分体现了老祖

先养生的大智慧。

暑伏养生补脾胃

暑伏天湿热的气候会

造成食欲不振，这是因为

脾胃五行属“土”，暑伏五

行亦属“土”，同气相求，湿

热会直接伤到脾胃，导致

人们胃口不佳，腹胀乏力，

汗出黏腻，精神倦怠。因此

在饮食搭配上，要特别注

重选择清淡易消化的食

物，如米、面、谷类、豆类，

这些食物五行属“土”，最

能补益脾胃，另外还需要

多吃新鲜的蔬菜和水果

等，这些果蔬具有淡渗利

湿的功效，可以清除暑热

天人体内滋生的湿热和瘀

毒。食材的选择上一定要

遵循“不时不食”的原则，

选择当地、当季的水果、蔬

菜，切莫贪凉、食辛辣、进

生冷，这些不良的饮食习

惯会直接伤及脾胃阳气，

违背“春夏养阳、秋冬养

阴”的健康法则。

暑伏吃面保健康

暑伏吃面的习惯从三

国时期延续至今。这是因

为当时人们的生活条件

差，营养单一，夏至前后正

是麦子丰收之时，人们辛

苦劳作后，新陈代谢加快，

大量出汗带走了体内的矿

物质和能量，所以在这个

季节，以饺子、面条、烙饼

为代表的面食格外受欢

迎，面食里富含的多种维

生素和糖类能够满足人体

所需。现代研究证实，米、

面、谷类等碳水化合物中

富含 B 族维生素，能够维

持心脑血管、神经、消化、

免疫系统功能，参与能量

代谢。所以爱美人士在夏

天减肥时，不要刻意拒绝

碳水化合物，否则不仅达

不到“美”的目的，严重时

还会影响人体健康，产生

抑郁、焦虑等不良情绪。

饺子、面条、烙饼等食

物都需要在“温热”时吃，

证实老祖宗很早就悟到了

“天人合一”的养生大道。

夏天人体阳气与大自然同

步，逾越于体表，而阴气则

伏于脏腑、骨骼深处，夏季

多汗，毛孔张开，此时若人

们恣食寒凉，或吹冷气，或

坐卧湿地，风、寒、湿、邪则

会乘虚而入，直达脏腑、骨

骼深处，等到正气不足时，

就会诱发各种疾病。所以

暑伏天饮食要清淡、热服，

这样既能保护人体的阳

气，又能起到淡渗利湿的

作用。

在作息和运动上，暑

伏天以“静”为主，夏季养

生先“养心”，心神一静，五

脏安宁。多读书，让内心静

下来，采用散步、打太极

拳、练八段锦、打坐等锻炼

方式，来平衡浮躁的阳气，

到达阴平阳秘的目的。古

人认为，锻炼以后“遍身漐

漐微似有汗”是最好的状

态，这样既能让体表的积

水通过发汗代谢出去，又

不伤津液和阳气，是荣卫

调和的最佳状态。而现代

流行的夜跑，完全违反了

养生的原则，夜间阳气收

敛，地表雾露升腾，此时大

量运动，使本已收敛的阳

气强行发散，加上大汗，损

阳又伤阴津；更有甚者，夜

跑后大快朵颐，无忌辛辣、

寒凉，殊不知如此做法是

在自损其寿，乃养生之大

忌。 （据《大河健康报》）

睡不踏实、半夜老醒、

早上起来全身难受、越到

晚上越精神，如果你的睡

眠正在遭遇这些“不幸”，

不妨调理一下五脏。

老做梦，半夜醒要护

心。

睡觉时脑袋里连番上

演各种梦境，白天心神不

定、容易受到惊吓，就连别

人大声叫你名字，也得半

天才能缓过神来，这是典

型的“心虚”表现。出现这

种情况，一定要“滋心阴、

养心神”。

饮 食 建 议 ：多 吃 枣

仁 、枸 杞 、淮 小 麦 、小 米

等，特别是枣仁和小米。

可以用 10 克酸枣仁和 15

粒莲子一起煮半小时当

茶喝，也可以将酸枣仁捣

碎后，和粳米一起熬粥，

每天晚上坚持喝，可养心

敛汗。小米莲子百合粥口

感清淡、香甜，也能镇惊

安神，是睡眠不好的调养

佳品。

另外，很多睡眠不好

的人会选择荞麦皮枕，但

对半夜容易醒的人来说，

用荞麦皮枕就不适合，因

为它会发出响声影响睡

眠。

睡不着觉，舌质发红

快灭肝火。

如果你同时有睡不着

觉、舌质发红的症状，说明

肝火旺是影响你睡眠的主

要原因。

这类人急需清热泻

火，平时一定要多喝水，这

是最简单也是最直接的方

法，也可以适当喝点花茶，

如菊花茶、金银花茶、茉莉

花茶等。

多吃绿叶蔬菜和水

果，煮粥时不妨放一些百

合、银耳，“灭火”效果也很

好。

养肝护肝，疏泄肝气，

做好这两点，事半功倍。

（据《健康时报》）

气候目前属于湿热并

存，酷热多雨导致暑湿之

气乘虚而入，使人出现胸

闷、食欲减退、倦怠无力、

精神萎靡、大便稀薄、微热

嗜睡、出汗多且黏腻等不

适症状。此时大家可选用

补肺、健脾、益气的食材，

同时少吃肥甘厚腻的食

物，以减轻脾胃和肠道负

担。如果出现不适症状，可

选用一些具有芳香化浊、

清解湿热的药食同源之品

泡制茶饮方，既能缓解症

状，还有一定的养生作用。

藿香

藿香是夏季常用的中

药 材 ，性 温 味 辛 ，归 脾 、

胃、肺经。藿香气味芳香、

醒脾化湿，是芳香化湿浊

的中药。临床常将藿香用

于湿阻脾胃、脘腹胀满、

湿温初起等症的治疗。推

荐三款茶饮，平常可自制

饮用。

藿香茶：将藿香和绿

茶一同冲泡，温浸片刻后

饮用，冲饮至味淡。

藿香陈皮茶：将藿香、

陈皮和绿茶一同冲泡，冲

饮至味淡。

藿香解表茶：用水煎

煮藿香、茯苓、半夏、白术、

厚朴至水沸，去药渣，用药

汤冲泡绿茶，温浸片刻即

可。

佩兰

佩兰气味芳香、化湿

醒脾，功效与藿香相似，

临床治疗湿阻脾胃症时，

常两药同用。佩兰气味清

香、性平不温，具有化湿

醒脾、解暑的作用，是治

疗湿温病症的常用药，同

时也可用于湿热内阻导

致 的 口 中 甜 腻 、口 水 黏

腻 、口 气 腐 臭 等 不 适 症

状，常与藿香、黄芩、苡仁

等药配合应用。

佩兰茶饮方：用水煎

煮 佩 兰 、藿 香 、厚 朴 、陈

皮、荷叶至水沸后，去药

渣，用药汤冲泡绿茶后饮

用。

荷叶

荷叶是睡莲科植物的

叶片，味苦性平、气味清香。

新鲜荷叶可以清除夏季暑

邪，同时可以健脾。临床常与

鲜藿香、鲜佩兰、西瓜翠衣等

清湿热的中药材或健脾祛

湿的白术、扁豆等配伍使用。

荷叶的叶柄即荷梗也可入

药，其性味与荷叶相同，但能

通气宽胸，多用于夏季感受

暑湿、胸闷不畅等症。

荷叶茶饮方：将荷叶、

荷梗和绿茶一同放入茶杯

中，沸水冲泡，温浸片刻代

茶饮即可。对口味有要求

的人，也可以加少量冰糖

调味。 （据《北京晚报》）

小儿推拿清热养心

夏至已过，暑热天越来越盛。在五行里，夏季对应的

是心，夏至阳气达到极致，心气也跟着一起往上升，因此

在这个阶段除了要固护阳气之外，还要防止心阳过旺，养

夏重养心，安神平心气。在夏季，无论是运动还是饮食上，

都应以清心火、养心气为主。

小儿推拿可帮助宝宝清热养心，安然度夏，这里推荐

三个推拿方法：

逆运内八卦在手掌面，以掌心为圆心，以掌心到中指

指根横纹的2/3处为半径，所画的圆叫内八卦。操作方法

是：用拇指或中指为主、食指或无名指为辅，逆时针画圆，

即为逆运内八卦。功效为降气平喘、行滞消食。常用于乳

食内伤、食欲不振、呕吐、咳嗽痰喘等。

逆揉小天心在大小鱼际交接的凹陷处。用一只手固

定小儿手掌，掌心向上，用另一只手的拇指、食指或中指

指端逆时针按揉。有清热利尿、明目、镇惊的功效。用于

心经有热导致的目赤肿痛、口舌生疮、惊悸不安、小便短

赤。

清大肠在食指桡侧缘，自指尖至虎口，呈一条直线。

从虎口向食指尖方向直推。功效为清湿热、导积滞。常用

于湿热腹泻、发热腹痛、食积或大便秘结等，既可以止泻，

又可以通便，具有双向调节作用。 （据《生命时报》）

暑伏养生先“静”心

防暑健脾用好三味药

半夜常醒需调理五脏


