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立夏节气养生之———

不可不知的“养心”知识

夏日炎炎

“心静自然凉”
立夏时节后，随着气

温的升高，市民朋友可能
感觉到自己变得烦躁不安
或者容易发脾气等，这是
因为逐渐上升的气温导致
了人们的紧张心理和心火
过旺。除了情绪上的波动
起伏外，人体的免疫功能
也较为低下，在生活中一
不注意就容易引发疾病。
为了避免心烦或者发脾气
等不良情绪加重心脏的负
担，要学会心静下来。静则
生阴，阴阳协调，才能保养
心脏。

“静养”要做到戒怒戒
躁，切忌大喜大怒，要保持
精神安静，情志开怀，心情
舒畅，安闲自乐，笑口常开。
首先要清心寡欲，少一分贪
念，就会少一分心烦。其次
要多闭目养神，闭目可帮助
排除杂念。再次要多静坐，
静则神安，仅仅几分钟就可
见效。最后要心慢，立夏后
天气炎热，血液循环加速，
心脏容易负担过重，所以要
慢养心，不能劳累，只有心
先慢下来，呼吸才慢得下
来，此外要减慢生活节奏，
使心跳减慢、呼吸频率降
低，生命活动的节奏慢下
来，心脏才能得到休息。还
可多做偏静的文体活动，如
绘画、书法、下棋、种花等。

此外，立夏过后市民
朋友要多乘凉，少出汗。天
热后出汗多，汗为心之液，
血汗同源，汗多易伤心之
阴阳。而且，夏天出汗多，
易导致血液黏稠度增高，
所 以 夏 天 要 降 低 活 动 强
度，避免过度出汗，并适当
喝一点淡盐水。但是，该出
汗时则要出汗，而且在房
间里开空调的时间不能过
长。

立夏之后，昼长夜短
更明显，此时应顺应自然
界阳盛阴虚的变化，睡眠
方面也应相对“晚睡”、“早
起”，同时应增加午休，保
证饱满的精神状态以及充
足的体力。中午 1 时到 3 时
是 一 天 中 气 温 最 高 的 时
候，人容易出汗，稍活动就
会因出汗多消耗体力，极
易疲劳。所以，中午可以听
听音乐或闭目养神，最好
不要加班工作。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
反而会让神气受损。

凉食虽清爽

可不能贪多哦
天气变热，人们的食欲

也会有所下降。所以立夏之
后饮食宜清淡，应以易消
化、富含维生素的食物为
主，尽量少吃大鱼大肉和油
腻辛辣的食物。民俗里，立
夏有“尝新”的风俗，在立夏
这天吃一些新鲜的水果、蔬
菜，这种做法对人的身体是
很有好处的。在立夏时节合
理地调配饮食，可以给整个
夏季打下健康的好基础。可
以多喝牛奶，多吃豆制品、
鸡肉、瘦肉等，既能补充营
养，又可达到养心的作用。

立夏之后，自然界的
变化是阳气渐长、阴气渐
弱，相对人体脏腑来说，是
肝气渐弱，心气渐强，此时
的饮食原则是增酸减苦，
补肾助肝，调养胃气。如番
茄、柠檬、草莓、乌梅、葡
萄、山楂、菠萝、芒果、猕猴
桃之类，它们的酸味能敛
汗止泻祛湿，可预防流汗
过多而耗气伤阴，且能生
津解渴，健胃消食。

天气转热后，人们出
汗多，体内丢失的水分也
随之增多，所以多进稀食，
如 早 、晚 食 粥 ，午 餐 时 喝

汤，是夏季饮食养生的重
要方法。这样既能生津止
渴、清凉解热，又能补养身
体，有利于调节身体的阴
阳平衡。在煮粥时加些荷
叶，称荷叶粥，味道清香，
粥中略有苦味，可醒脾开
胃 ，有 消 解 暑 热 、养 胃 清
肠、生津止渴的作用。在煮
粥时加些绿豆或单用绿豆
煮汤，有消暑止渴、清热解
毒、生津利尿等作用。

立夏前后冷暖空气交
汇频繁，人们免疫机能随之
逐渐下降，病菌易感性增
强，造成肠胃抗病功能较
弱，感冒发烧、肠胃不适也
益发猖獗起来。随着天气转
热，人们爱吃刚从冰箱中取
出来的水果、饮料等。有些
人，特别是肠胃功能较弱的
儿童，在吃后半小时左右最
易发生剧烈腹痛，严重的还
会出现恶心、呕吐、头晕、腹
泻和全身冷战等症状。所
以，从冰箱里取出来的食物
不要急着吃，特别是老年
人、儿童及有慢性胃炎、消
化不良的人及寒性体质者
更应注意，最好吃经过热加
工后的食品。

适当的有氧运动

能帮助健康
立夏过后，虽说夏季到

来，天气逐渐炎热，温度明
显升高气候变化比较显著，
但早晚温差大，因此人们容
易患病，所以早晚仍要适当
添加衣服。此外，立夏时节
过后要注意不可过度出汗，
运动后要适当饮温水，补充
体液。选则的运动不要过于
剧烈。因为消耗体力的运动
对身体都会有一定损伤，适
当地做一些有氧运动，每次
大约 15 分钟，让身体微微
出汗就可以，可选择相对平
和的运动如太极拳、太极
剑、散步、慢跑等。

5月5日是农历的立
夏节气，立夏节气过后
就正式进入了夏季，此
时人们的生理状态也发
生了改变，顺四时是养
生的首要原则。夏季与
心气相通，有利于心脏
的生理活动，所以这个
时节的养生要注重对心
脏的养护，保证身体能
够平和的过度到夏季。

┏

┏

荷叶凤脯

[配料]鲜荷叶2张，火腿30克，剔骨鸡肉250克，
水发蘑菇50克，玉米粉12克，食盐、白糖、鸡油、绍
酒、葱、姜、胡椒粉、味精、香油各适量

[做法]
1 .将鸡肉、蘑菇均切成薄片，火腿切成10片，葱

切短节、姜切薄片
2 .荷叶洗净，用开水稍烫一下，去掉蒂梗，切成

10块三角形备用
3 .蘑菇用开水焯透捞出，用凉水冲凉，把鸡肉、

蘑菇一起放入盘内加盐、味精、白糖、胡椒粉、绍
酒、香油、鸡油、玉米粉、葱节、姜片搅拌均匀

4 .分放在10片三角形的荷叶上，再各加一片火
腿，包成长方形包，码放在盘内

5 .上笼蒸约 2小时，若放在高压锅内只须 15分
钟即可

6 .出笼后可将原盘翻于另一干净盘内，拆包即
可食用。

[功效]清芬养心，升运脾气。可作为常用补虚
之品，尤为适宜夏季食补。

生活小贴士 >>

“小动作”也会带来大作用

1、吹大拇指，缓解紧张。控制心率的交感神经
可以通过呼吸调节，吹大拇指的动作可以调整呼
吸，从而平缓心跳，消除人体的紧张感。

2、单指按上颚，止鼻血。流鼻血时，有人会采取
“冷水拍额头”的止血方法，其实单指用力按压口腔
上颚凹陷处也会起到止血的作用。因为大多数鼻血
出血点都位于隔膜前段，因此按压口腔上颚可迅速
止血。

3、揉耳朵，治喉咙痒。喉咙痒时可以刺激耳朵
神经，让喉咙肌肉产生反射来止痒。所以喉咙痒时
就揉揉耳朵。

4、“舌头抵上颚，单指压眉间”治鼻塞。用舌头
抵压上颚，然后用一根手指按压眉间。这个动作会
让鼻子犁骨前后活动，缓解鼻塞。20秒后鼻子就会
通气。

5、冰块揉虎口，止牙痛。用冰块揉虎口，可大
大减轻牙痛。因为虎口区神经活动可刺激大脑疼痛
区域，阻断面部和手部疼痛信号。

你的牙齿够白吗

怎样能拥有洁白的牙齿呢？一起学习一下吧
1、柠檬+苹果醋
柠檬中的烟酸能有效去除牙垢，苹果醋中的醋

胶也可使牙齿变白。将柠檬汁与苹果醋按1：1的比
例调好，蘸在化妆棉上，轻轻擦拭牙齿表面，每天早
晚一次，一周即可生效。

2、咀嚼芹菜
芹菜中丰富的粗纤维可有效清除附着在牙齿

上的食物残渣，减少色素沉着。另外，芹菜中的磷、
铁还能让牙齿更坚硬，不过这里说的是生芹菜。

3、足量维生素C

牙齿变黄大部分由钙化引发，足量的维生素C

能有效防止骨骼钙化，让牙齿保持原有色泽。平时
应多吃绿色蔬菜、西红柿、草莓等富含维生素C的
果蔬，为牙齿亮白打好基础

4、嚼7分钟无糖口香糖
嚼无糖口香糖能增加唾液分泌量，中和口腔内

的酸性，防止牙齿因腐蚀变色。无糖口香糖中的木
糖醇还能有效抑制造成龋齿的细菌。

5、芥末+绿茶粉
芥末中的一些成分可有效抑制口腔内的细菌

繁殖，让牙齿不会因酸性物质的腐蚀而变色。同时
可以将它配合绿茶粉食用，这样不仅能中和芥末的
辛辣味，绿茶中的抗氧化剂还能让牙齿更坚硬。

你家的空调洗过澡了吗？

立夏到来后，天气变
得炎热起来，近几日滨州
的气温也是非常高，眼下
空调就要开始发挥它的作
用了，不过使用之前要记
得 给 自 家 的 空 调 彻 底 的

“洗个澡”。
一年没有使用，空调

内 部 肯 定 积 累 了 不 少 灰
尘，有的市民朋友在使用
前只是将空调的外部擦拭
干净，殊不知里面也会沾
染上很多的灰尘，诸如过

滤网、蒸发器和送风系统
等 地 方 都 可 能 会 积 聚 灰
尘、污垢，并产生细菌、病
毒，为防止送风时将这些
物质带进室内空气，换季
前彻底清洗一下空调是很
必要的。

如果觉得请空调清洁
专业人员麻烦的话，可以
自己来清洗。空调清洗可
以分两个部分进行清洗。

首先进行空调机体外
壳和相应部件的清洗。使

用洗洁精或肥皂粉擦拭机
器的各个部件，再用清水
冲净即可。当然，也可用专
门的空调清洗液。

然后，要重点清洗空
调的过滤网。按照说明，取
下过滤网，用干净的刷子，
把附在过滤网上的脏物仔
细刷净，再用清水对过滤
网进行冲洗。污物过重时，
可以使用少量空调清洗液
配合冲洗，但注意不要用
有可能导致过滤网损伤、

变形的硬物或腐蚀性清洗
剂。当滤孔没有脏东西后，
用 软 布 擦 干 装 回 机 体 即
可。

除了室内的空调，车
载空调也需要进行清洁。
市民朋友在清洁车载空调
时，应先取出过滤装置，用
吹风机等由内向外吹掉灰
尘及污物，再将空调清洗
剂喷入进气口，让清洗剂
在 空 调 系 统 里 进 行 内 循
环，以达到清洁效果。

喝啤酒也有你不知道的事儿

天气变热后，晚上喜欢
吃烧烤的人开始多了起来。
啤酒自然成了不可或缺的饮
品，但是饮用啤酒也要有一
定的讲究，以下喝啤酒的这
些事儿你都了解吗？

喝啤酒时不宜同时吃腌
熏食品，因为腌熏制品中含
有机胶以及在加工过程中因
烹调不当而产生的多环芳烃
短类苯以及氨甲基衍生物，
当饮啤酒超度时血铅含量就
增高，此时上述物质与其结

合，即可诱发消化道疾病。
市民活动大汗之后也不

宜饮用啤酒，因为人体出过
大汗后，汗毛孔处于扩张状
态，此时饮啤酒将导致汗毛
孔因骤然遇冷而引起即速闭
塞，从而暂时中止出汗，造成
体温散发受阻，可诱发感冒
等疾病。

超期久贮的啤酒也不能
喝太多，市售的普通啤酒保
存期一般为两个月，优质的
可保存4个月，散装的为3—

7天。超期久贮的啤酒其多酸
物质极易与蛋白氧化聚合而
混浊。所以市民朋友在平常
一定要注意查看啤酒的保质
期。

储存啤酒的器皿也要
慎重，用热水瓶存放啤酒的
话，热水瓶内水垢中所含的
汞、镉、砷、铅、铁等多种金
属成分即可被啤酒中的酸
性成分所溶解而混在啤酒
中，饮后会导致人体金属中
毒。

城市的快速发展，使得人们的生活压力变
大，而面对严峻的“竞争”之战，健康则显得尤
为重要。“身体是革命的本钱”，健康的体魄是
一个人工作和生活的必要前提。

如果在日常生活中你遇到了一些和健康有关
的问题或者是疾病方面的问题都可以来电咨询或
者加入到我们的Q医小站群内讨论，我们将联系
滨州市内相关知名医师就你现实存在的一些健康
问题进行解疑答惑，为类似患者提供就医参考信
息，为市民朋友带来更多帮助！

健康电话： 1 8 7 6 6 4 9 1 0 6 5 Q 医小站群：
227552667

Q医小站
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