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夏季天气炎热，雨水偏多，此时暑湿邪气易乘

虚而入，导致人体湿邪困阻，抵抗力下降，容易感

到疲倦。

再加上如今人们普遍贪凉吹空调、喝冷饮等，

伤了人体阳气，很多人会有低热、身体倦怠、疲倦

乏力、精神萎靡、食欲不振等不适症状，因此也就

有了“夏季无病三分虚”的说法。

那么，我们应该如何保持精神振奋，安然度过

夏日？做好以下四件事非常重要！

一.养心

暑热季节，骄阳似火，热气蒸人，容易情绪激

动，心烦急躁，易怒发火，对健康非常有害。因此，

要重视心神的调养，保持一个淡泊宁静的心境，这

对夏季养生极为重要。大家可以参加一些有意义

的文娱活动，如下棋、游泳等。

二.养脾

长夏在五行中属土，与中医五脏之脾脏相应，

而脾最恶湿喜燥。所以夏季多患脾胃病，出现食欲

不振、腹泻等症状。如果大量进食生冷瓜果，更易

损伤脾胃。建议饮食清淡，可以喝些茯苓薏仁粥、

山药粥，有益气健脾、清暑利湿的功效。

三.避暑

夏季“暑易伤气”，即炎热的天气容易耗伤人

体正气，令人头昏胸闷、心悸口渴、恶心，甚至昏迷

（中暑），此时要注意防暑降温。平时可以适当吃些

西瓜、冬瓜、绿豆汤。外出时要戴遮阳帽、打伞等，

避免长时间在烈日下。

四.养阳

阳气是生命的根本、健康的关键。夏天人体容易出汗，大汗以

后，人会感觉非常疲乏劳累，其实就是伤了阳气的表现。此外，天热

时人的本能反应是寻求降温，但如果降温过了头也会伤阳。比如夏

天喝冷饮、吹空调、吃冰西瓜这些举动均会伤到阳气。大家可以通过

晒太阳、增加户外活动、少喝冷饮、保证充足睡眠来养阳。

（据《中国中医药报》）

【链接】

夏季消暑勿忘喝茶

在夏季喝上一杯代茶饮，既能生津止渴，又可清热解暑。下面这

四款代茶饮就值得一喝！

菊花绿茶：杭菊花、绿茶各10 克，用500 毫升开水冲泡，随饮随

用，有清暑明目、生津止渴、消炎解毒作用。

苦瓜茶：苦瓜1根，绿茶适量，将苦瓜上端切开，挖去瓤，装入绿

茶，把瓜挂于通风之处阴干，再取下洗净，连同茶叶切碎，混匀，每取

10克放入杯中，以沸水冲泡闷半小时后饮服，有清热解暑、除烦止渴

作用。

焦大麦茶：把大麦炒熟后备用，饮用时将炒熟的大麦用沸水冲

泡后即可，有清暑止渴、益气除烦作用。

决明子茶：决明子200克，将决明子炒熟后备用，饮用时取决明

子适量，以沸水冲泡后饮用，有解暑清热、明目止渴作用。

（据《中国中医药报》）
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“夏枯草是一种适应性很强的多

年生草本植物，以河南、安徽、江苏、湖

南等为主要产地。由于到了农历五月

夏至后，地上部分便开始枯萎，故名夏

枯草。”安徽省第二人民医院药学部主

任蒋磊在接受健康时报采访时介绍。

蒋磊指出，夏枯草在我国药用

历史悠久，现代中药药理学研究表

明，夏枯草含有黄酮类、三萜类、甾

体类、有机酸等多种化学成分，具有

降血压、降血糖、抗菌消炎、免疫调

节、抗病毒、抗肿瘤等多种药理活

性。原卫生部在 2010 年发布的第三

号公告中明确允许夏枯草等药材作

为凉茶饮料的原料使用。

蒋磊表示，凉茶并不是人人都

可以喝的。目前市面上各品牌凉茶

中所谓的“凉”，是指选用药性寒凉、

能消解人体内热的中草药，煎水做

饮料喝，以消除夏季人体内的暑气，

或治疗冬日干燥引起的喉咙疼痛等

疾患，以达到清热解暑的功效。

因此，凉茶主要是为那些内心

火热，历经酷暑，终日辛勤户外劳作

的人准备的夏日佳品。缺少运动，久

居寒室，体质寒薄的人不宜服用；脾

胃虚弱、寒证及虚寒体质者，应慎重

使用。购买凉茶建议先辨明症状，听

取有医药相关学科经验的专业人员

意见后选择。 （据《健康时报》）

凉茶并非人人适合

夏天很适合这道开胃的凉拌柠

檬虾：

活虾开水下锅煮3~5分钟，过冷

水剥虾仁，洋葱切细丝，鲜柠檬片3~

4片，挤一些柠檬汁，香菜切段，淋一

些生抽，一点糖，加4~5个冰块（能使

虾爽口 Q 弹），抓匀就齐活儿了。最

重要的是要切上两三瓣蒜末，抓匀

搅拌。

这一餐还配上了番茄牛腩和菠

菜炒鸡蛋，每一餐都要荤素搭配，才

能营养均衡。

营养点评：

这道菜的主角是大虾，虾的营

养丰富，其肉质鲜嫩，容易消化吸

收，含多种人体必需氨基酸以及卵

磷酯等，有助增强人体免疫力、促进

大脑健康，老少咸宜；饱和脂肪酸

含量低，虽然胆固醇含量较高，但

其同时含有帮助降低人体血清胆

固醇的牛磺酸等，对于高血脂人群

也是友好的；含有丰富的微量元

素，比如锌、镁、钾、磷，钙，以及维

生素 A、B1、B2、烟酸等，对心脏健康

有利，有助保护心脑血管。其特有

的虾青素，是强抗氧化剂，对抗自

由基，有延缓皮肤衰老和提亮皮肤

色泽的作用。

柠檬富含维生素 C 和有机酸

等，可以开胃消食，清爽解腻，同时，

维生素 C 的抗氧化性很强，可以保

护大虾中的营养。

搭配红色的番茄牛腩和绿色的

菠菜炒鸡蛋，再搭配一碗杂粮饭，荤

素搭配，食物多样化。

（据《生命时报》）

有一位老年高血压患者，平时

没有什么不舒服，血压控制在 150/

60mmHg 左右，波动不大，自我感觉

良好。可是最近血压波动加大，经常

高压（收缩压）飙升到 200mmHg，低

压（舒张压）飙升到 90mmHg，有时

还会感到头晕、恶心。

照他自己的话说，稍微快走几

步或者情绪波动时就会血压升高很

快，跟以前“不一样”，休息一会儿就

恢复正常。

经过问诊、查体等，医生的第一

印象诊断：冠心病、不稳定性心绞

痛。有四个理由：

第一.诱因：劳累（快步行走、情

绪激动等）后发生；

第二.持续时间：持续 10-20 分

钟血压可恢复正常；

第三.伴随症状：过程中伴有憋

气；

第四.休息可缓解：

同时，在给患者舌下含服一片

硝酸甘油，让患者进行平时快步行

走活动，结果活动距离明显增加，且

持续时间明显减少，憋气程度也明

显减轻。经入院完善检查发现，患者

前降支（心脏主要血管）近段狭窄约

95%。

经支架处理，很快患者便好转

出院，至今未再出现血压明显波动

及憋气不适。

通过这个病例想告诉大家：任

何与平常明显不一样的情况，诸如：

血压波动突然加大，活动明显受限，

药物效果变得不理想等，都有可能

是身体出了问题。身体已经给出了

警示，我们就要重视起来。

（据《北京青年报》）

身体无缘无故出现异常 警惕冠心病

凉拌柠檬虾清清爽爽

◎健康食谱


