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对人体脏腑来说，立夏后
肝气渐弱、心气渐强，此时饮
食应增酸减苦，补肾助肝。保
证胃肠功能正常，抵御暑热侵
袭，是夏季养生的重要一环。
立夏后阳气上升，天气逐渐升
温，多吃油腻或易上火的食
物，会造成身体内、外皆热，
易出现上火的痤疮、口腔溃

疡、便秘等病症。为解决此时
脾胃功能紊乱，饮食上宜清
淡、多补水，多吃易消化、富含
维生素的食物。

多进稀食是夏季饮食养生
的重要方法。如早、晚进餐时
食粥，午餐时喝汤，这样既能生
津止渴、清凉解暑，又能补养身
体。同时，还要注意补充一些

营养物质。补充维生素，可多
吃些西红柿、青椒、冬瓜、西瓜、
杨梅、桃、李子等新鲜果蔬；补
充水和无机盐，特别是要注意
钾的补充，豆类或豆制品、香
菇、水果、蔬菜等都是钾的很好
来源。适量地补充蛋白质，如
鱼、瘦肉、蛋、奶和豆类等都是
最佳的优质蛋白。

初夏注重注重养““心心””

昨日立夏。天气也逐渐转热，这

个时候人被闷着很容易产生一些情绪问

题。养生专家指出，立夏养生宜养心，要避免

暴喜暴怒伤害身体。在中医理论中，人和自然界

是统一的整体，自然界的四季变化和人体的五脏

功能活动相互关联对应。心对应“夏”，也就

是说夏季心阳最旺，这就提醒人们，初夏

要顺应天气的变化，重点关注心

脏保养。

由于“立夏”后天黑得晚亮得
早，人们往往容易晚睡早醒，造
成睡眠不足，白天常“打盹”。
专家称，13时至 15时是一天中
气温最高的时段，人易出汗，出
汗多散热，血液大量集中于体
表，大脑血液供应相对减少，午
饭后消化道的供血增多，大脑的
供血就更为减少，人就易精神不
振，昏昏欲睡。

因此，大家要根据节气变化，
相对于冬春季节，可晚些入睡，早
点起床，以顺应自然界阳盛阴虚
的变化。但应增加午睡，尤其是老
年人多有睡眠不实的特点，更需
要午睡。中午没午睡习惯的人，可
听听音乐或闭目养神，最好不要
加班工作。一般来说，午休半个小
时到一个小时为宜，时间不宜过
长，睡醒后不要急于起来，再躺上
10分钟起床为宜。睡觉时不要贪
凉，避免在风口处睡觉，以防着凉
受风而生病。

专家表示，夏日午休不是对
所有的人都有益，患有低血压疾
病的人及血液循环系统有障碍，
特别是由于脑血管硬化变窄而出
现头晕的人，不宜午休。

专家指出，习惯上，人们
将立夏作为夏季的开始。此时
气温显著升高，全国大部分地
区平均气温在 18-20℃上下，
正是“百般红紫斗芳菲”的仲

春和暮春季节；炎暑降临，雷
雨增多，植物进入生长旺季，
是一个重要节气。

夏季与心气相通，有利于
心脏的生理活动，因此，要顺

应节气的这种变化，保养心
脏。专家表示，此时节，老年
人要注意避免气血淤积，预防
心脏病发作。

重养“心”天热宜戒怒

专家提示，立夏后，人们
易感到烦躁不安，因此立夏养
生要做到“戒燥戒怒”，切忌
大喜大悲，要保持精神安静、
心志安闲，心情舒畅，笑口常
开。此外，在饮食调节上，应
少吃高脂厚味及辛辣上火之
物，多食清淡和富含维生素的
食物，如山药、小麦、玉米、

海产品、蛋类，这些食物既能
清热、防暑、敛汗、补液，还
能增进食欲。

中医认为，夏季心阳最为
旺盛，当夏日气温升高后，人
易烦躁不安，好发脾气，而
且机体的免疫功能也较为
低下。特别是老年人，由
发火生气引起心肌缺血、心

律失常、血压升高的情况易增
加，甚至因此而发生猝死。所
以，在立夏后要顺应天气的变
化，做好自我调节，重点关注
心脏保养。

专家表示，“要做好“精
神养生”，多做安静的事情，
如绘画、书法、听音乐、下
棋、种花、钓鱼等。

关注心脏 多做安静的事情

注重补肾肝 多进稀食有利补养

晚睡早起加午休

立夏后，天干物燥，气温高，于
是乎很多人会去喝啤酒吃烤肉，认为
冰爽的啤酒可以帮助解暑，其实不
然。健康养生 要谨记四个误区。

误区一 多喝啤酒可以解暑
暑热天，喝啤酒的确有一种凉爽

的感觉。但多喝会使人感到口干咽
燥、全身发热。因为啤酒含有酒精，
如一次喝得过多，进入人体的酒精含
量就会过高。要是不断地喝啤酒，由
酒精造成的“热乎乎”的感觉就会持
续不断，口渴、出汗症状会加重。

误区二 太阳镜颜色越深越好
许多人都认为太阳镜颜色越深越

能保护眼睛，这种观点是错误的。要
是镜片颜色过深，会严重影响能见
度，造成眼睛损伤。专家建议，最好
选用能穿过15%至30%可见光线的太
阳镜镜片，以灰色、绿色为佳。

误区三 空调应保持恒温状态
许多人在夏季使用空调时，习惯

将温度定在某一个值上。其实，不断
调节居室温度，可使人的生理体温调
节机制经常处于“紧张状态”，从而
提高人的适应能力和自我保护能力，
不致于经常患感冒或是其他居室病
症。

误区四 晨练越早越好
许多人都认为夏季晨练越早越

好。其实，在天亮之前或是天朦朦亮
的时候，空气并不清新，不利于健
身。据专家研究，夏季早晨 6 时前，
空气中的污染物最不易扩散，是污染
的高峰期。

此外，日出前，由于没有光合作
用，绿色植物周围并没有多少新鲜氧
气。太早晨练易患感冒，引发关节疼
痛、胃痛等病症，故夏季晨练的时间
不宜早于6时。

谨记四误区

清补为佳

夏季进补的食谱应以清
热化湿、清心补脾为主。这
是因为在炎热的夏季若用滋
腻温热的滋补品，如阿胶、鹿
茸、红参、附子、首乌、熟地等
反而会“火上加油”，适得其
反，最好选择偏于具有益气
养阴生津的补品，如太子参、
枸杞子、北沙参、麦冬、西洋
参等，也可配上夏季常用的
兔肉、鸭子、菊花、金银花、绿
豆、莲子、薏苡仁等。

合理调配

饮食调配得好，有助于
增强脾胃的功能。主要应注
意以下几个方面：①细粮与
粗粮要适当搭配吃，一个星
期应吃 3餐粗粮;②稀与干要
适当安排，以二稀一干为宜，

早上吃面食、豆浆，中餐吃干
饭，晚上喝粥;③荤食与蔬菜
配制合理，应以青菜、瓜类、
豆类等蔬菜为主，辅以荤
食。肉类以瘦猪肉、牛肉、鸭
肉及鱼虾类为好。此外，要
按时进餐，不要想吃就吃、不
想吃就不吃，这样会打乱脾
胃正常的功能，导致胃病发
生。

经常食苦

俗话说，“十苦九补”，多
食苦味食品，有利于调节机
体的阴阳平衡。现代医学认
为，苦味食品多含氨基酸、生
物碱、维生素、苦味素、甙类、
微量元素等成分，具有解热
除烦、抗菌消炎、帮助消化、
增进食欲、提神醒脑、消除疲
劳等功效，适合夏季人体所
需。

因人而异 体强无病身
体强壮者，一般不需进补，更
忌长期进补;若有舌苔厚腻、
胸腹胀闷、肢体酸重、小便黄
赤等，是湿热困脾所致，也不
能进补，否则有闭门留寇之
弊。此外，小儿在夏季喜欢
冷饮，易发生腹痛、厌食、大
便不调等肠胃炎症状，所以
在调补药中应加些健脾和胃
的中药，这样可以起到事半
功倍的效果，常用的有扁豆、
山药、白术、陈皮、炒莱菔子
等。

忌用膏剂

这是因为膏剂在环境温
度较高时很容易变质，即使
放在冰箱中也未必安全，不
利于长期服用，而且夏季的
食欲较差，服用膏剂会影响
食欲。

饮食清补为佳忌用膏剂

夏季气候炎热，出汗多，体力消耗比其他季节大，又加上日长夜短，睡眠不
足等原因，一般人到了夏天，体质都有所下降。因此，人们在夏天，常常是“无病
三分虚”。而生各种暑病的人，大都是阴分不足，体质较差，或营养不良，劳累过
度。这一类人对暑热的抵抗力差，难于适应炎热的气候，所以说“虚为夏病之
本”。因此，人们在夏季可以选用西洋参、石斛等益气生津的药物适当进补，以
调补正气，改善体质。但夏季饮食进补与冬季有所不同，不能用冬季的进补模
式生搬硬套。主要应注意以下几个方面：

天气逐渐转热，病原菌滋生快，肝炎、急
性胃炎、急性肠炎、痢疾、霍乱等消化道疾病
容易爆发。此时多吃“杀菌蔬菜”有杀灭和抑
制细菌病毒的作用，有时甚至光靠这些“杀菌
菜”就可以治疗疾病。那么，我们身边都有哪
些蔬菜算是“杀菌菜”呢?

【大蒜】大蒜含有一种植物杀菌素“大蒜
素”，有十分强的杀菌能力。大蒜生吃效果最
好，选择醋泡蒜可以解决辣心的问题；蚊虫叮
咬之后可以涂抹大蒜，脚气抹大蒜，即能止痒
又可杀菌，更可防感染。

总之，夏天不论拌凉菜还是熟菜，放一些
蒜都是健康的选择。

【姜】生姜所含的挥发油有杀菌解毒作
用。食欲不振时，吃上几片姜或在菜里放上
一点嫩姜，能改善食欲、增加饭量。

天热人们喜欢食冷制品，若贪食过多，则
易致脾胃虚寒，出现腹痛、腹泻等症状，而生
姜能加速消化道血液循环，刺激胃液分泌，帮
助消化。

【大葱】有些人不喜欢吃葱，认为葱有一
股特殊的气味，觉得“辣”，其实这是葱的挥发
油和辣素引起的，它们能祛除油腻厚味菜肴
中的腥、膻等异味，产生特殊香气，并有较强
的杀菌作用。

这种挥发性辣素通过汗腺、呼吸道、泌尿
系统排出时能轻微刺激相关腺体的分泌，起
到发汗、祛痰、利尿作用，在治疗感冒方面有
一定功效。

【韭菜】韭菜的香辛味主要来源于具有
挥发性的硫代丙烯，可增进食欲，还有散瘀、
活血、解毒等功效。

韭菜也是一种抗菌蔬菜，对绿脓杆菌、大
肠杆菌、金黄色葡萄球菌均有抑制作用。因
此，韭菜生吃能更好利用上述作用，而熟吃会
降低香辛味及其功效，所以韭菜要急火快炒。

【芹菜】芹菜可消炎、降压，经常食用能
除烦热。芹菜含有的纤维粗就像扫把，在咀
嚼的同时能刺激分泌唾液，平衡口腔内的酸
碱值，达到为口腔杀菌的效果。它经肠内消
化作用产生一种木质素或肠内脂的物质，这
类物质是一种抗氧化剂，高浓度时可抑制肠
内细菌产生的致癌物质。

芹菜最好生吃或凉拌，连叶带茎一起嚼
食，可以最大程度地保存营养，起到降压作
用。值得注意的是，不少家庭吃芹菜时只吃
茎不吃叶，事实上芹菜叶中营养成分远远高
于芹菜茎。

【苦瓜】苦瓜能有效促使体内免疫细胞
杀灭癌细胞，还含有类似胰岛素的物质，有显
著降低血糖的作用。

苦瓜性凉，爽口不腻，夏季常食苦瓜，
吃后倍感凉爽舒适，有清心开胃、消暑防病
的效果。

多吃6种“杀菌蔬菜”

提到“糖”，人们往往将其与“甜”挂钩，因
此，很多人认为不甜的水果，含糖量肯定就
少。这其实走入了一个误区，水果口感不甜，
含糖量却未必少。

判断水果里“糖”有多少，光靠口感是不
靠谱的。因为甜度不但与含糖量高低有关，
还与糖的种类(例如果糖比蔗糖甜)、酸味有
关。

水果中的“糖”其实是指所含碳水化合物
的总量，判断是否高糖，应从其所含碳水化合
物的量来看。有些吃起来不甜的水果，比如
火龙果和猕猴桃，口感偏酸，但数据显示，每
100克火龙果中含有碳水化合物 13.3克，每
100克猕猴桃中含有碳水化合物 14.5克，按
碳水化合物总量计算，这两种水果都算得上
真正的“高糖”食物。但因为人们吃的时候甜
味没那么重，往往会掉入味觉陷阱。反过来，
吃起来感觉很甜的西瓜，其每 100克中含有
碳水化合物仅为5.8克。此外，含糖量较高的
水果还包括苹果、杏、无花果、橙子、柚子、荔
枝、柿子、桂圆、香蕉、杨梅、石榴等。

因此，对于想减肥的人来说，可以尽量避
开以上“高糖”水果。但对糖尿病患者来说，
选择水果时，则不能只关注含糖量多少，要考
虑其升高血糖的能力，也就是常说的“GI
值”，比如西瓜含糖量虽低，但GI值为 72，属
于升糖指数高的水果，而苹果和梨含糖量虽
高，但GI值仅为36。

此外，根据《中国居民膳食指南》要求，成
年人每天应摄入 200—400克水果，即普通个
头的(如苹果、梨)每天吃 1—2个就可以了。
而且，水果最好放在两餐之间吃。也不能单
吃水果做正餐，因为其远远达不到人体对营
养的需求。

水果不甜糖未必少

(本版综合稿件）


