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夏季养生五大金律

!!!!!!炎炎夏日给老年人身体健康带来考
验!祖国传统养生学讲究 "顺四时而适
寒暑#$对于老年朋友来说$如能顺应
时节做好夏季养生$ 不仅能够顺利度
夏$还能增进健康%延年益寿! 以下

!

个原则$涉及起居%饮食%养生%防病$

这个夏天$大家不妨改变一下!

作息! 晚睡早起% 夏季日照时间延长!

昼长夜短更明显! 此时应顺应自然界阳

盛阴虚的变化! 睡眠方面也要相对 "晚

睡#$ "早起%! 建议晚上
"#

点之前就寝!

早上
$

点左右起床& 掌握 "子午觉% 原

则! 即子时大睡! 午时小憩& 但午睡时

间不宜过长! 一般以半小时为宜& 午睡

醒后不要立即起床去工作或学习! 因为

此时脑部供血量不足! 会出现短暂的脑

功能紊乱! 使人感到头昏脑涨! 最好静

躺
"#

分钟后再起床& 立夏后的这种作息

一旦确定! 要做好自我约束! 保护生物

钟不致紊乱&

饮食! 增酸减辛% 夏季! 人体脏腑肝

气渐弱! 心气渐强& 饮食上可以吃些酸的

食物! 以补肾助肝! 调养胃气! 如番茄$

柠檬$ 草莓$ 葡萄$ 菠萝$ 芒果等! 它们

的酸味能敛汗祛湿$ 生津解渴$ 健胃消

食& 辛辣之物尽量少吃! 因夏季阳气上

升! 易上火的食物会造成身体内外皆热!

出现痤疮$ 口腔溃疡$ 便秘等病症&

情绪! 静心养气 % 夏天老人易感到

烦躁不安! 因此立夏养生要 "养心%& 一

是 "戒燥戒怒%! 老人要尽可能保持精神

安静$ 心情舒畅& 气温过高时! 最好减

少外出! 避开中高强度的运动& 二是饮

食上少吃高脂厚味! 可多吃豆制品$ 鸡

肉$ 瘦肉等! 既补充营养! 又起到强心

的作用&

保健! 健脾除湿 % 夏天湿热 ! 老人

容易脾虚! 建议每周吃一到两次赤小豆

排骨汤 $ 红豆薏仁粥 $ 山药莲子汤等 !

可以改善脾虚导致的精神疲倦$ 食欲不

振 $ 大便溏泄等 & 另外不要过食西瓜 $

苦瓜等寒凉食物 ! 否则会令脾胃受伤 !

助长 "内湿%! 不利于健康& 老人不要长

时间呆在空调房中! 不要在潮湿的凳子$

草地上坐卧& 洗浴后要等头发自然干透

或完全吹干再睡觉& 适当运动出汗有利

于内湿的排出! 如慢走$ 瑜珈$ 太极等&

防病! 冬病夏治 % 三伏天日照时间

长! 自然界阳气最旺盛! 此时进行中药

穴位贴敷治疗! 以扶正固本! 防治 "冬

病%! 可取得显著疗效& 适合于 "冬病夏

治% 的常见疾病有感冒$ 支气管炎$ 支

气管哮喘$ 慢性阻塞性肺气肿$ 过敏性

鼻炎$ 风湿与类风湿性关节炎及脾胃虚

寒类疾病等& 此外! 夏天也是利于中药

外用的时节! 如用中药煎汤洗浴! 可以

防治多种皮肤病&

&据 ' 生命时报 ()
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天热缺水生内风

小满过后!部分地区气温骤然升

高 !不用说 "锄禾日当午 !汗滴禾下

土%了!就是坐着不动都满身是汗& 适

度出汗可调节体温!抵御风热$风寒

等"外风%入侵!对身体是有利的!但

不宜大汗&

干
%&

行业的小刘平时忙工作 !

没时间锻炼身体! 好不容易到了周

末!就打算好好活动一下!邀几个同

学回到母校打篮球& 由于比较兴奋!

他们打得大汗淋漓!突然小刘捂着头

蹲下了& 小刘说!他头晕脑涨!看不清

东西了!还有点想吐!手指也不自觉

地抖动& 在中医看来!这是一个完整

的热盛伤津$津枯血燥$血燥生风$风

动眩晕的过程&

夏天气温高!人体要维持正常的

体温! 就要消耗比平时多的津液!津

液储存相对较少!属于热盛伤津& 如

果一次出汗太多!又没有及时补充水

分!由于"津液同源%!人体会自动从

血液中抽吸津液!导致"津枯血燥%&

津液和血液都少了!脏腑就开始"闹

罢工%了!气血不受脏腑的约束!就不

按正常的顺序流动! 反过来四处乱

闯 !引起眩晕 $视物旋转 $抽搐等症

状& 由于这不是感受自然界中的外

风! 症状却像自然界的风一样急骤$

多变!因此被称为"内风%&

要想不让内风伺机作乱!就要保

存人体的津液!也就是保证充足的水

分供应& 人体一旦缺水!会发出很多

预警信号!如嘴唇干燥$口干舌燥$皮

肤发皱$小便量少等& 在正常情况下!

办公族每天要喝
$

到
'

杯温开水!

"

杯水大约
(##

毫升& 但是如果夏季在

室外工作或参加室外活动!又大量出

汗时! 就要根据嘴唇的干燥程度定

时$定量饮用了!即渴了就喝$不渴少

喝$少量多次喝'每次一二百毫升!半

小时到
"

小时喝一次(& 另外!在暑热

天气里! 人们可以饮用一些中药凉

茶!既生津又解热& 在竹叶$麦冬$生

地$玄参$乌梅$炒山楂$芦根$茅根$

菊花$陈皮等中药中!每次选两三种!

捏一小撮!用开水冲泡!代茶饮!对滋

阴熄风$生津止渴$消暑清热$宁心除

烦有很好的作用& &曹建春)

首先要多喝水!还可选竹叶"麦冬"生地"乌梅等代茶饮

蚊虫叮咬
涂点薄荷

蚊虫叮咬在夏季难以避免! 轻则起红色丘

疹$瘙痒!重则红肿$起水疱&蚊虫叮咬引起的发

痒!清凉油$风油精可治!但含有酒精成分!不适

合皮肤敏感的人)激素类药物!效果好却不适合

孩子&有*绿色%疗法对付蚊虫叮咬吗+试试薄荷

与田七&

薄荷是常用中药之一!味辛性凉!归肺$肝

经!有清香升散的功效!外用可治神经痛$皮肤

瘙痒$皮疹和湿疹等&蚊虫叮咬后可将薄荷叶捣

碎敷于患处!有很好的止痒效果&我们常用的小

偏方,,,牙膏治疗蚊虫叮咬! 也是因为牙膏中

含有薄荷&

我们餐桌上的另外一道菜,,,土田七 '不

是中药里的三七(! 也是治疗蚊虫叮咬的克星&

土田七性平味甘微酸! 取其汁液外用可以消肿

止痛&因此!市面上卖的治疗蚊虫叮咬的本草制

剂大多含有田七&

薄荷和土田七既能医用!也能食用!经常吃

薄荷可以疏散风热$解暑!吃土田七可以解毒&

在炎炎夏日!可以在阳台上种一两盆薄荷$土田

七!既可食用!又可应付蚊虫叮咬& &方玉甫)

只要减肥就能护心

英国科学家发现

据美国*健康日%网站近日报道!英国伦敦

大学学院的研究人员发现!在成年期的任何时

间减轻体重都有益于心血管健康&

研究人员对近
")##

名在
"*+$

年
)

月后出

生的男女志愿者的数据资料进行了分析!并分

别按照他们在未成年时$

)$

岁$

+)

岁$

!)

岁和

$#,$+

岁时的体重!将其分为体重正常$超重和

肥胖三个类别&

分析结果表明!在控制了可能导致心血管

疾病的其他风险因素后!科学家发现!志愿者

在成年期后肥胖的时间越长!他们在以后的生

活中就越有可能存在心脏病的风险因素!如高

血压$糖尿病和动脉狭窄& 研究人员还发现!如

果他们在成年期的任何时候减肥'例如从肥胖

组下降到体重超重组!或是从体重超重组下降

到体重正常组(! 那么他们患上这些疾病的风

险就会下降&

发表在 -柳叶刀,,,糖尿病与内分泌学.

上的这项研究成果表明! 为保护心脏健康!人

们在任何年龄段都应采用健康的生活习惯来

保持体重!不要让体重暴涨& 这项研究对那些

老年肥胖者也是好消息! 这等于告诉他们!任

何时候开始减肥都很必要& &据* 生命时报 ()


