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运动调养身心，是每个节气养生中不可缺少的因素

之一。“夏至时节，天气日益炎热，运动最好选择在清晨或傍晚

天气较凉爽时进行，最好选择空气新鲜的地方，不宜做过于剧烈的运

动。”晋中市第三人民医院医生苏贵平介绍说，夏季锻炼最好以散步、慢

跑、太极拳等项目为佳，不宜做过分剧烈的运动。如果运动过激，会导致大汗

淋漓，汗泄太多，不但伤阴气，也易损阳气。

“运动前和运动中可以喝一些运动型饮料，为身体迅速补充电解质；运动后则不建议喝运动

型饮料，容易给身体增加负担，但可以适当补充一些水分，注意喝水应多次补水，每次少量，过量

喝水会对胃产生很大刺激性，且造成水利尿，反而导致水分的流失。”苏贵平表示，运动过后，身

体会感觉很热，很多人选择通过各种方法马上给自己降温。事实上，在大汗淋漓之时，

如果马上降温的话会使得皮肤的毛细血管扩张，各

器官的新陈代谢快速增加，这样更不利于身体健康，

甚至还有可能引起风寒感冒。因此，正确的做

法是先让自己休息一下，然后擦干身体，再用温

水洗去身上的汗液，及时穿好衣服。这样才可

尽可能地减少运动伤害。

此外，他还建议，夏至之

后如做户外运动，还需戴上

运动墨镜、太阳帽，擦上防晒

霜来防止紫外线的侵袭，并

带上清凉油、藿香正气水预

防中暑。 （张凯鹏）
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“日北至，日长之至，日影短至，故曰夏至。”

夏至是二十四节气之一，在每年公历6月21日或22日。

这一天，太阳几乎直射北回归线，北半球白天最长，夜晚最短。6月21日是今年的

夏至节气，之后我国大部分地区将进入盛夏，也就是人们常说的“三伏天”。

伴着炙热的阳光，“烧烤模式”即将开启，你准备好了吗？

夏至意味着炎热的盛夏来临，高温“炙烤季”开始。夏至

后，便会进入一年中最热的“三伏天”，市民如何健康饮食？晋中

市第一人民医院康复科主任赵丽琴提醒：饮食上宜清淡，以清补、健

脾为原则，可适当多吃些苦味食物，忌食用生冷食物。

“夏至来临，酷暑难熬，人们喜欢吃冷食、喝冷饮来降温，其实，这是不

对的。”赵丽琴解释，天热时人体表皮毛孔扩张，散热较多，如果一味贪吃冷食

和冷饮，会使身体受到损伤和消耗，发生腹痛、腹泻、咳嗽气喘等疾病。因此，夏

至以后应适当控制冷食量，尤其是脾胃虚弱和老人、小孩更加需要引起注意。

“夏至饮食应以清泄暑热为目的，适当吃些苦味食物，勿过咸、过甜，宜清

补，白菜、苦瓜、丝瓜、黄瓜等都是不错的选择。”赵丽琴表示，苦味的食物中含有

消暑解热的生物碱，食之能恢复脾胃运动能力，增进食欲。苦瓜、莴笋、生菜、芹

菜、茴香、香菜、萝卜叶等都是不错的选择。此外，还有荞麦、莜麦等谷物食品，

以及食药兼用的莲子芯等可供选择。但是，苦味食物不能吃太多，不然很容易

出现呕吐、恶心等症状。

赵丽琴提醒，夏季出汗多，也是人体钾流失较快的季节，此时还

应注意多吃些富含钾的食材，“夏天常见的茄子、紫菜，海带、西兰花

等食物中都富含钾元素，一些杂粮中也都含有钾。另外，香

蕉、菠萝等水果中，也富含钾元素，适量多吃这些含

钾食物，有利于夏季的健康养生。”

（李娟）

适食苦味莫贪凉

运动不宜太剧烈

策划：路丽华 统筹：武玲芳

调息宁心护阳气
从中医理论讲，夏至是阳气最旺的时节，是人体锁阳

驱寒的最佳时机。市中医院医生陈秀红指出，“夏至养生要顺

应夏季阳盛于外的特点，注意保护阳气。”

中医认为，五行中夏季属火，就是说与人体五脏中的心相对应。夏

至养生要顺应天时的变化，养生重点学会养心。一年中阳气最盛季节，心

阳也最为旺盛，养生保健应顺应季节的变化养心护心。陈秀红建议广大

市民，要保持愉快的情绪，安闲自乐，切忌暴喜伤心，保持神清气和、心情

舒畅的状态。

夏季人体阳气浮越于表，腠理汗孔开放，外邪容易入侵。在此，陈秀红

建议，切忌汗后当风、穿着汗湿衣服、过度贪凉饮冷等，尤其是年老体弱和婴

幼儿，因为出汗后毛孔扩张，风寒湿之邪易乘势而入，伤害人体阳气，滞留体

内而出现头痛、身痛、肌肤酸痛麻木、关节痛等症状。老年人及身体虚弱者

对寒热的耐受较差，更应注意及时增减衣物。

陈秀红表示，夏至节气人们应顺应自然界阳盛阴衰的变化，宜

晚睡早起，以顺应阳气的充盛，利于气血的运行。夏至这天

白昼最长，夜晚最短，因此夏季起居讲究晚睡早起，并利

用午休来弥补夜晚睡眠的不足，对恢复体力

消除疲劳有一定好处。 （武玲芳）
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蝉始鸣，半夏生，正是万物繁茂时。

6月21日，是今年夏季的第四个节气——夏至。盛夏自此而始，

天热、雨频，草木枝繁叶茂，农作物进入快速生长期，西瓜等消暑水果成为

餐桌上的主角。

夜来南风起，小麦覆陇黄。夏至正值麦收时节，在灵石、介休、平遥、祁县等

我市小麦的主产区，金黄的麦浪翻滚出丰收的盛景。介休是我市最大的小麦产区，

4.5万亩小麦丰收在即，地头田垄间不时驶过“轰轰”乍响的收割机。

“早些年，每年夏至家里长辈都会举行一个小的仪式，以新麦和各色吃食祭神祀祖，

祈求消灾年丰。”揪一把沉甸甸的麦穗在手，介休市义棠镇义棠村村民王增业喜不自胜。年

过六旬的他告诉记者：“虽然习俗在慢慢淡化，但感谢天赐丰收、祈求获得‘秋报’的美好愿

望，会在一代代农民手中流传。”

夏祭的风俗，古已有之。在医疗、农业等尚处于原始状态的时代，夏至日祭祀神灵、祖先

成为人们清除瘟疫、灾荒的一种精神寄托。据《周礼》记载，在周朝人们便有了夏至日祭

祀祖先的传统。汉代时，司马迁也曾在《史记》中记载过夏至时皇帝祭祀的事情，其中

包括“乐舞”。到了宋代，夏至成为一项官方的重要节日，官员可以享受3天假期。至

清朝时，夏至成为一项重要节日，这一天有许多的禁忌，例如不能剃头、不能说别人的

坏话等。

“南方的夏至风俗更丰富一些。”曾在江浙地区经商的刘曾伟

介绍，在江苏，人们会将新打的麦子做成米麦粥来祭祀祖先，浙江

一带则用面食祭祀祖先或置办大鱼大肉祭拜土谷之神。此

外，还会将草扎成一束一束的，插在田野之上，谓之

“祭田婆”。 （张莉芬）

祭神祀祖乞丰年


