
夏季的炎热容易使人

心情烦躁。中医认为，过

度的情绪波动会伤及脏

腑，影响身体健康。因此，

我们应注重心理调适，保

持心情舒畅。可以尝试进

行冥想、瑜伽等活动，也可

以通过听音乐、绘画、旅游

等方式来放松心情，减轻

压力。

初夏时节白天时间较

长，人们应顺应自然规律，

适当调整作息时间。早睡

早起，保持充足的睡眠，有

助于提高免疫力，增强抗

病能力。

随着天气渐热，白天

应注意避免长时间暴露在

强烈阳光下，不要在高温时

段外出活动，以防中暑。可

以选择在凉爽的时候进行

适当的户外锻炼，如散步、

打太极、慢跑、骑车等，以舒

缓身心，促进血液循环。

情志舒畅 起居有度
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夏天既是脾胃最脆弱的时
候，又是养脾胃的最佳时机。具
有调理脾胃功能的养生茶，帮助
大家养护脾胃。

行气解郁、和胃消食
山楂麦芽茶

材料：生山楂、生麦芽各10
克，红糖适量。

制法：将生山楂、生麦芽加
水煎煮20分钟，然后加入适量
红糖调味后饮用。

疏肝健脾、理气和胃
党参陈皮佛手茶

材料：党参、佛手、陈皮各5克。
制法：所有材料加水煎煮

10分钟后饮用。
降气和胃、清热导滞

萝卜蜂蜜茶
材料：白萝卜120克、绿茶5

克、蜂蜜20克。
制法：白萝卜捣烂取汁备用，绿

茶用开水冲泡5分钟后，加入白萝卜
汁，再加入蜂蜜调匀，即可饮用。

温中散寒、和胃消食
丁香神曲茶

材料：丁香1克、神曲6克。
制法：将丁香、神曲在水中

浸泡20至30分钟，然后加水煎煮
10分钟后饮用。 陈子源

初夏时节养脾胃
试试4款养生茶

很多人认为，颅内动脉瘤

破裂多发生在工作压力大的中

青年身上。但专家特别提醒，

老年人更要警惕这颗颅内的

“不定时炸弹”。

很多老年患者来院时，动

脉瘤已经很大。他们破裂前的

头痛、眼睑下垂等前兆症状往

往不明显，容易被忽视或误认

为是普通老年病。一旦破裂，

出血量更大，病情更重，救治难

度也更高。

老年人血管壁弹性下降，

高血压、动脉硬化等基础疾病

普遍存在，动脉瘤的形成和生

长更为隐匿。另外，很多老人

平时不体检，或者即使体检也

不做脑血管相关检查，等到破

裂时往往已经为时已晚。

专家建议，老年人，特别

是有高血压、糖尿病、动脉硬

化等基础疾病的老年人，每年

应该做一次动脉瘤筛查。早

发现、早评估、早干预，完全可

以避免破裂的悲剧。

如果家中老人突发剧烈

头痛（表现为“炸裂样”头痛）、

恶心呕吐、脖子发硬，或者突然

意识模糊、言语不清、一侧肢体

无力，一定及时拨打120。张鸣

警惕“不定时炸弹”颅内动脉瘤

研究人员报告称，对于 65

岁及以上老年人来说，吃鸡蛋可

能与较低的阿尔茨海默病风险

有关。近日，相关研究成果发表

于《营养学杂志》。

研究结果表明，经常吃鸡蛋

有助于维护大脑的长期健康。

具体而言，每周至少5天、每天

至少吃1个鸡蛋的人，患阿尔茨

海默病的风险降低了27%。

该研究首席研究员表示，即

便少量食用鸡蛋也有好处：每月

吃1至3次鸡蛋，痴呆风险可降

低17%；每周吃2至4次鸡蛋，风

险约降低20%。

鸡蛋含有多种对大脑有益

的营养物质。比如，鸡蛋富含胆

碱，而人体可利用胆碱生成乙酰

胆碱、磷脂酰胆碱等化合物，这

些物质对记忆力和脑细胞间的

信息传递至关重要。

鸡蛋还含有叶黄素和玉米

黄素，这两种类胡萝卜素可沉积

在脑组织中，有助于提升认知能

力、降低氧化应激反应。

此外，鸡蛋富含 Omega-3

脂肪酸，蛋黄中的磷脂含量极

高，约占鸡蛋总脂质的 30%。

这些化合物对神经递质受体的

功能起到了关键作用。李木子

吃鸡蛋降低老年痴呆风险

初夏养生：顺时而养 呵护身心

进入 5 月，雨水增多，光照充足，气温渐
高，炎暑将临，这是天地万物由“生”到“长”的
一个重要转折时段。人们在初夏之时，养生保
健应顺应自然界物候变化而为之，日常生活中
应该如何养生？
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延伸阅读

初夏时节，人体的新陈代

谢逐渐旺盛，消化功能增强。

在饮食上，我们应遵循定

时定量的原则，以清淡为主，

天食盐＜5g（约一个啤酒瓶盖

容量），少吃咸菜、腌菜、加工

肉（火腿、香肠）。适量增加蔬

菜和水果的摄入，以补充维生

素和矿物质，促进身体的新陈

代谢。

同时，中医认为“春夏养

阳”，应避免过度贪凉饮冷，防

止损伤阳气。

此外，还应避免过于油腻

和辛辣的食物，以免助湿生

热，影响脾胃的正常运作。

饮食清淡 切莫贪凉

随着气温的升高，蚊虫开

始活跃，传染病易发。因此，要

做好个人卫生防护工作，注意

饮食饮水卫生，少去人员密集

场所，保持室内通风清洁等。

同时，初夏也是过敏性疾

病的高发期，对于过敏体质人

群，要远离花粉、柳絮、尘螨等

过敏原，减少过敏反应的发生。

可以适当准备常用药物以

防突发事件，比如针对过敏反

应的抗组胺药，针对胃肠不适

的蒙脱石散等抗炎、止泻药等，

出现不适症状后可及时应用以

缓解。

随着气温升高，热感冒高

发，大家还可以备一些清热解

毒的感冒药，如连花清瘟，可以

在有效缓解发热、头痛、咽痛、

鼻塞流涕、咳嗽、身痛乏力等感

冒症状的同时，加快病情康复。

总之，初夏时节的中医养

生注重顺 应 自 然 规 律 ，通 过

上 述 这 些 简 单 而 有 效的方

法，在初夏保持身心的和谐与

健康。 综合

防范疾病 常备药物
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