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夏季，万物生长，欣欣向

荣，是养生的季节。夏季也是

热病、肠道病的多发季节。如

何做好夏季养生，避免季节病

找上门呢？

“‘春生、夏长、秋收、冬

藏’是一年四季的发展规律。

人源自自然，养生也要遵循自

然规律，做到顺天应时，天人

合一。”谈及养生，我市老中医

刘月棠从中医学传统理论讲

起。他说：“《素问》中说：‘心

者：生之本，神之变也……为

阳中之太阳，通于夏气’，季节

不同养生调理侧重的脏器也

不同。”

他指出，心脏对应夏天，

所以夏季养生应以“养心”为

重点。

夏季“养心”，如何从饮食

方面入手？刘月棠介绍，有养

心安神功用的药物有茯苓、麦

冬、小枣、莲子、百合等；食物

有小米、玉米、豆类、鱼类、洋

葱、土豆、冬瓜、苦瓜、芹菜

等。不利于养心的有动物内

脏、鸡蛋黄、肥肉、虾等，以及

过咸的食物，如咸鱼、咸菜等

尽量少食。

“夏季瓜果蔬菜集中上

市，西瓜、黄瓜、桃、苦瓜是护

心果蔬，可以多吃。”刘月棠介

绍，这些果蔬不仅是食物，也

兼具治疗作用。比如黄瓜生

津解渴，对除湿、滑肠、镇痛

有 明显效果，便秘者宜多

吃；苦瓜可除热邪、解劳乏、清

心明目，工作劳累的人可以多

吃些。

夏日人们出汗多，食欲不

好，从养生角度看，饮食应以

低脂、低盐、多维生素为主。

刘月棠建议膳食调养从各种

营养保健粥入手，比如早、晚

食粥，午餐喝汤，既能生津止

渴、清凉解暑，又补养身体。

在养心解暑的同时，夏季膳食

调理还要注意营养物质的补

充，比如维生素、水和无机盐、

蛋白质。刘月棠说：“尽量多

食应季瓜果，适量补充优质蛋

白质，比如鱼、瘦肉、蛋、奶和

豆类等。” （张莉芬）
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生命在于运动，即使在夏

天，运动也不应停止。但是，

真正要做到有效健身，还是需

要注意正确的健身方法。那

么，夏季怎么运动养生才利于

健康？对此，记者采访了我市

的健身达人张涛。

夏季是一年中阳光最为

强烈的季节，运动时避免阳光

直射是非常必要的。张涛表

示，运动的地点最好选择在室

内，如进行乒乓球、室内羽毛

球、游泳等运动项目。如要进

行户外运动，时间最好选择在

黄昏或清晨。

夏季运动出汗多，盐分流

失量大，容易使细胞渗透压降

低，导致钠代谢失调，发生肌

肉抽筋等现象。张涛建议，在

夏季运动之前的 10 至 15 分

钟，要适当喝水，大约控制在

450毫升至600毫升左右。运

动后也应及时补充水分，但是

不要一次喝得太多，而是要

“多次少饮”。

夏季运动对体力消耗较

大，所以，运动时是要遵循“热

身—运动—整理”的原则进

行。先要从运动量小的动作

开始，等身体各部位肌肉活动

开了以后，再逐渐加大运动

量。运动结束后做些放松调

整活动，如慢走几步、揉揉腿、

做几下深呼吸等。

张涛表示，适合夏天的运

动项目有很多，不过每个人的

体质不同，只有根据自己的身

体情况，选择适合自己的运动

方式，才能达到满意的效果。

（武玲芳）
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春夏养阳，秋冬养阴，这属于

《黄帝内经》中的“顺四时、调阴

阳”，书中有云：“夏三月，此谓蕃

秀，天地气交，万物华实，夜卧早

起，无厌于日，使志无怒，使华英

成秀，使气得泄，若所爱在外，此

夏气之应，养长之道也……”有十

多年临床经验的中西医结合执业

医师吴伟基表示，我们有一句古

老的养生名句叫“跟着太阳来养

生”，所以应该“夜卧早起”，人卧

则气血静，醒则气血升。但晚睡

不可过晚，不要超过23时，更不

可熬夜。

吴伟基表示，夏天是冬病夏

治的好时节，这里冬病指一切阴

寒性疾病。最简单的就是晒太

阳、户外运动、艾灸、喝姜枣茶

等。不过，艾灸最好在专业医师

的指导下进行。

夏季炎热，大汗淋漓时，有人

通过洗冷水澡、吹空调的方法来

快速降温。吴伟基表示，这些生

活习惯都比较伤阳气。比如空调

是不能对人直吹的，尤其是热出

汗后，毛孔都开着，一点防线都没

有，很容易生病。洗澡也要注意

两点，一是汗没干最好不要洗，以

免湿气入侵；二是太晚不要洗，就

是23时后不要洗，以免伤阳。另

外最好用温水洗，北方尽量避免

用凉水洗澡。

（张颖）
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立夏之后，天气转热，气

温会持续升高，人体将会大量

出汗。当汗液长时间滞留皮

肤和衣服上时，会变质发酵产

生臭味，诱发痱子及皮炎等皮

肤病。因此，要勤换衣物。

夏季人体新陈代谢旺

盛，衣着尽量以宽松为主，服

饰要选用柔软、易于散热、通

风、透气、吸湿力强的面料，如

麻、棉都是很好的选择，最好

还具有防紫外线的功能。不

宜选用合成纤维类、羊毛类等

吸湿及散热性能差的衣料。

夏季穿衣不宜过紧，否则

会影响皮肤透气，对健康造成

不良影响。此外，夏季穿衣也

不宜过少，否则皮肤非但不能

散热，还会从外界环境中吸收

热量。

在衣服颜色选择方面，夏

季外出尽量不要穿深色衣

服。过深颜色的衣物容易吸

收更多的热量，不仅可能会灼

伤皮肤，而且还会加快皮肤老

化。同时，蚊子有趋暗的习

性，深色更容易吸引蚊子。

尽管立夏之后气温逐步

升高，但是由于昼夜温差较

大，广大市民最好在早晚适当

增添衣物，避免遭受风湿，以

防诱发感冒等呼吸系统疾病

或风湿病。 （程浩）
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