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夏至时节，天气炎热，人体阳

气的特点是阳盛于外，聚集于体

表向外发散，体内的阳气相对较

少，此时寒湿反而容易内侵，损伤

人体阳气。

因此，空调开放温度不要过

低，不要对着风口，必要时加披一

件薄衫。洗浴时不要用冷水，夜间

睡觉忌贪凉，喜欢用凉席的尤其

要注意。

若感染风寒，可饮热姜汤；

或用淡豆豉15克+大葱白三根，

共水煮，水开后5分钟关火，频服

代茶饮，第二天症状就会消失。

消暑降温忌贪凉
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03 健 康

苦瓜——清热解暑，降火必备
中医认为，苦味食物具

有清热泻火的作用，可以适
量食用苦瓜、芹菜等苦味食
物，以辅助清热解暑。
绿豆——解毒消暑，煮汤超赞

夏至时节喝绿豆汤，可
以有效预防中暑，同时帮助
排毒养颜。
西瓜——利尿消肿、清热解暑

西瓜皮具有利尿消肿、
清热解暑的功效。将西瓜
皮切丝，与瘦肉同炒，能起
到养生保健的作用。
菊花——清肝明目、祛风散热

用菊花泡茶，能有效缓解
夏季的干燥和炎热。还可以
搭配枸杞一起泡，效果更佳。
百合——润肺止咳、清心安神

将百合与大米一起煮粥，
既美味又营养，适合夏季食用。
冬瓜——清热解毒，祛湿解暑

冬瓜炖排骨，营养美
味，夏至时节，食欲不佳，可
开胃促进食欲。
鸭肉——滋阴益气，清补佳品

沙参玉竹老鸭汤可增
进食欲，滋阴清热，苦夏食
欲缺乏者尤宜。
生姜——驱寒暖胃，冬病夏治

生姜红枣汤，能补中益
气、养血生津、暖脾胃。任敏

盛夏8种时令食物

肠道是人体重要的营养消

化吸收器官、排毒器官和免疫

器官。如果肠道变“脏”，不仅

会让皮肤变得暗沉、容易长斑，

还可能诱发结肠癌、心脑血管

疾病。爱护肠道健康，别做这

几件事：

吃得太油腻 长期高油、

高脂饮食，吃太多肉，植物类食

物摄入少，都会导致肠道中坏细

菌增多、好细菌减少，使肠道产

生的毒素增加，保护能力下降。

缺乏运动 长期缺乏锻炼

会导致食欲减退、胃动力不足，

易诱发胃、结直肠炎症和肿瘤。

每周至少坚持运动5天，每天至

少30分钟。

喝水太少 大肠的基本功

能是回收粪便中的水分，身体越

缺水，粪便越干燥，便秘越严重，

每天应保证喝水2000毫升左右。

乱补保健品 长期使用单

一益生元，不利于肠道长期健

康。一般情况下，从食物中可

以摄取足够的膳食纤维，如确

实存在菌群紊乱问题，应先咨

询医生，遵医嘱服用膳食纤维

补充剂。 陈海笑

肠道越干净越长寿

有的人会把手没劲归咎于

年纪大了，但研究发现，手没劲

可能是身体发出的求救信号。

用手抓握，虽然是一个简

单的动作，但它需要手臂、肩

部乃至人体核心肌群的协同配

合，如果全身肌肉量充足、功能

良好，握力自然不会太差。因

此，握力变小，可以预测骨折、

跌倒和营养不良的风险。不仅

如此，手劲大小还能反映认知功

能，预测心血管疾病风险和寿

命！数据分析显示，在中老年

人群中，握力越强，认知功能评

分就越高。

握力可以通过锻炼来改善。

第一种训练是指尖对捏，

用大拇指指尖依次与其余四指

的指尖用力对捏，保持5秒，每

只手重复5-10次。

第二种训练需要一个网

球、压力球或者握力圈，用力抓

紧，保持几秒再放松，可以逐渐

减少抓握的手指数量，加大训练

强度。

第三种训练是使用握力器

锻炼，根据自身情况逐渐调节增

大阻力。 刘健

手劲大小可能比血压还重要

6月 21日，迎来二十
四节气中的——夏至。夏
至是盛夏的起点，此时尽
管天气炎热，但大自然的
阴气已开始生长，故此阶
段养生保健既要注意保
护阳气，也要静心养阴，
更要顺应阴阳的变化特
点，使阴阳两气相顺接。

夏至起居要顺应自然界阳

盛阴衰的变化，宜晚睡早起，尽

量保持每天 7 小时左右的睡眠

时间。

午睡是夏季养生保健的重

要方法，既能补偿夜间睡眠的不

足，又能顺应人体生理特点的养

护需要。

午睡时间不宜过长，一般以

30-60分钟为宜。

晚睡早起加午睡

夏至运动注意避开烈日当

空时，宜选择清晨或傍晚，在空

旷、空气清新的地方。

运动方式可以选择散步、慢

跑，或者太极拳、八段锦、五禽戏

等传统健身气功，运动不可太剧

烈，不可大汗淋漓。汗后要及时

补充水分和电解质，可饮用淡盐

水或绿豆汤，不可短时间大量饮

用凉开水。

运动和缓别大汗

点按极泉穴

此穴位于上臂外展，在腋窝

正中，动脉搏动处。以拇指指尖

点按极泉穴 2-3 分钟，以微感

胀痛为宜。

功效：经 常按摩此穴，能

起到温通心阳的作用，也可促

进新陈代谢。

揉按期门穴

坐 位或者仰卧位，自乳头

垂直向下摸两个肋间隙，按压

有酸胀感，即为此穴。用双手

拇指按揉期门穴 36 次，力度要

适中。

功效：期门穴是人体足厥阴

肝经上的主要穴道之一，经常按摩

此穴，可疏肝理气、排毒解热。

高继明

夏至按摩巧养心

夏至养生：从心到身 顺和阴阳
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