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正值酷暑季节，很多人都会感到烦躁上火，食欲下降，疲倦乏力，身体发
出各种不适的信号，令工作和生活的质量大打折扣。事实上，夏季不失为养生
的好季节，中医便有“冬病夏医”的传统，本期小编搜集了各种长夏养身法，
让你养出好身体，健康度夏天。

整理/芳姝

夏天主“长”，需要增加营养，以满足人体代谢需求；但夏天气温炎热，又易夹有湿邪侵扰，导致脾气耗损，运化呆滞滞，消化能力下
降。因此，在烈日炎炎的当下，经常食用一些有助于身体健康的食物和饮品，对防暑降温、祛病延年、强身健体大有益益处。

盛夏喝茶是不少人首选的消暑保健法，在炎炎的夏日当身心倦怠、劳累时，不妨喝杯茶吧。喝茶，喝的是健康，养的
是心境，品的是韵味。现如今，茶已经成为了世界公认的健康饮品，夏日常饮，清热解暑，强身益体。

安溪铁观音 铁观音入口微苦，回味甘香，清热降火、减肥健美，铁观音的种类有清香型、炭香型、韵香型、浓香型，
适合不同口味的消费者饮用。

日照绿茶 绿茶清新爽口，绿茶中的维生素、叶绿素、茶多酚、氨基酸等物质是所有茶类中含量最丰富的。尤其是在
炎热的夏季，消暑败火，又为身体补充所需营养。

竹叶青 摘取芽心精华部分，竹叶青中含有茶多酚和咖啡碱，茶多酚具有很强的生理活性，可吸收放射性物质，咖
啡碱则可提高精神状态驱走疲劳，快速恢复良好的精神状态，可谓饮竹叶青便是饮健康。

花草茶 如今在一些大型药店、超市里，花草茶的品种有数十种之多，如金银花、茉莉花、杭白菊、百合、柠檬片、决明子
等，都是夏季花草茶的畅销品种。不同的花草搭配饮用也能起到不同的功效，比如美容护肤、排毒清肠、减肥去脂等等等。

天热胃口不好，食欲不振，于是各种粥品便是这个时节的最佳选择。晚间喝粥也可使肠胃得到滋养，却不会导致肥胖，，还能帮助睡眠。
下面小编为大家推荐几款开胃养生粥，来打开你的胃口吧。

薄荷粥 新鲜薄荷熬汤取其中熬好的薄荷汁放到一旁，用粳米煮成粥，待粥
快熟的时候加入薄荷汤及适量冰糖，煮沸即可。薄荷粥具有清热解暑、疏风散热、

清利咽喉等功效。
荷叶粥 粳米250克，鲜荷叶半张煮成粥。荷叶粥具有清热解暑、凉血止血的

作用。适用于夏季中暑所致的头昏恶心、腹胀便溏、不思饮食等病症。
梅花粥 取白梅花5克，粳米80克，先将粳米煮成粥，再加入白梅花，煮沸两三分钟便

可。梅花性平，可以滋养肝脏，激发食欲。因夏日天气热而食欲减退的人食用效果最好。
山药枸杞粥 粳米加适量清水煮粥，待粥煮开后，放入去皮的山药煮至浓

稠，再撒入枸杞便可。这款粥香软爽口，有清肝明目、消除疲劳、提神醒脑的功效。

夏季首先要少食糖。因为身体血糖升高有利于金黄色葡萄球菌等化脓性病菌的生长繁殖，易诱发痱子、疖疮、痈肿等皮皮肤炎性病症。此外，在夏季还要忌
吃冷元宵、冷糍粑、冷年糕；忌饮隔夜冷茶、冷粥、冷饮；忌吃或少吃羊肉、韭菜、洋葱、龙眼肉、荔枝、芥菜、花椒椒、肉桂、白酒以及炒花生、炒瓜子等炒
货；忌食隔夜荤腥油腻菜肴等。

中医认为，夏季养生要重视“静养”，注意早睡早起，保持经络通畅。此外，挑选一些有助于提高睡眠质量和防暑降燥燥的保健用品也是益处多多哦！

身体是革命的本钱，健康的身体离不开良好的睡眠，失眠、头痛、颈椎病这些都是睡眠的头号杀手，只有睡得好精神才才会好。一个舒适的枕头
会让你的大脑得到彻底的放松，所以挑选一个最适合你的枕头吧。

老中医曾经说过人们健康长寿的秘诀就是“保持头冷脚暖”，脚底的众多穴位也关系到整个身体的健康，因此如何保健健脚部也
是尤为重要的一个方面，夜晚就寝之前用热水泡脚可以改善睡眠，使人提前入睡，有助于提高睡眠质量。

理疗枕 理疗枕采用适应人体脊
柱的结构，给颈部足够的支撑，放松
颈部肌肉，使颈部恢复健康活力。

记忆枕 使用记忆枕可以加强深度睡
眠时间，缓解颈椎酸痛，减少夜晚翻身次数，
从而达到最佳睡眠状态和彻底放松的感觉。

足疗按摩机 足疗按摩机通常采用机器
底部小按摩轮来实现脚部按摩，使脚部表面温
度升高，每天临睡前，观看电视节目的空闲时
间来“自主足疗”，方便、简易、速效。

足浴盆 每天坚持热水足浴，促进血
液循环且快速缓解脚部疲劳，可使脚部物
质代谢增强。

夏日的炎热很容易导致身体水分的流失，使各项生理机能降低，这时，可以佩戴一些具有保健效果的小饰品，让美丽与与健康一路同行。

玉石型降压护腕 玉石型降压护
腕以天然岫玉和钕铁硼永磁石为原
料，经复杂工艺制作而成，外表美观
大方有档次，并且使用舒适，具有保
健功效，可谓美丽更助健康。

抗辐射手链 抗辐射手链可以改
善微循环，提高身体免疫力，促进血
液循环，从而达到保健的功效。

1、不宜坐木
俗话说：“冬不坐石，夏不坐木。”夏天气温高，湿度大，木头，尤其是

久置露天里的木料、椅凳等，露打雨淋，含水分较多，太阳一晒，温度升高，
会向外散发出湿热，使人易患皮肤病、风湿和关节炎等。

2、不宜缺少午睡
夏季昼长夜短，气温高，人的新陈代谢旺盛，消耗量也大，容易疲劳。加

上夜间炎热，睡不安稳，导致睡眠不足。因此，中午睡上一二个小时，对健康
大有裨益。可使身体各系统得到休息，也是防止中暑的一项好措施。

3、不宜穿深色衣服
深色衣服会吸收阳光，使人体温升高燥热;同时蚊子有趋暗的习性，深色容

易吸引蚊子，特别是黑色。
4、不宜常开门窗
在夏季酷热的日子，室外气温很高，有时连外面的风都是热的，这时打开

门窗会使室内外的温度一样高。所以，夏日如室外气温很高，应在气温最高的
14时前关上门窗，使室内气温保持较低的水平，到傍晚时再打开门窗，房间里
会显得凉快些。

夏季是运动的最佳时机，不过需要注意的问题也很多，不管是时间、地点，还是运动项目的选择，都需要有计划性的进进行才能达到更好的训练目的。

游泳 游泳应该是夏季的首选运动，在清凉的泳池里肆无忌惮的游来
游去，是很放松的。游泳能提高心血管系统功能，大大增强心脏的功能，
减少代谢废物在血管壁上的沉着。

钓鱼 夏天，在水库边，在繁茂的树荫下，清风吹拂，没有浓烈阳光
的直照，那就拿起渔具来钓鱼吧。钓鱼是极其养身养性的一件事情，经常
体验这种怡乐之情，必然会健康长寿。

室外运动 夏天的室外运动可选在清晨或傍晚天气凉爽时进行，到公
园、空旷的草地、以及山上等空气较为新鲜的地方活动，项目有广播操、
气功、太极拳等。

室内运动 夏天练习瑜伽是室内运动的首选，练完之后感觉就像淋浴
一般，非常舒服。瑜伽使人体的排汗量比平时多出几倍，身体里多余的脂
肪通过汗水排出来，从而起到排毒和消脂作用。

夏季受烈日的影响，许多运动项目都不太适宜进行，体育爱好者可顺时而
变，比如以攀登楼梯代替登山，以早晚散步代替跑步，以室内活动代替剧烈的
踢足球等等，避免长时间在烈日下运动，并及时补充水分。锻炼后如马上洗澡

或吹电风扇，毛细血管马上收缩及汗腺遇冷关闭，会使人感到更热不可耐，并
易患伤风感冒等疾病。在运动后大量喝水也对身体不利，会突然加重心脏负
担，胃液稀释影响消化，引发多种疾病。
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