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“忽惊夏向明朝立，便恐春从此地更。”转眼之

间，我们迎来了“立夏”，这是二十四节气中的第七

个节气，也是夏季的第一个节气。

“立夏”后，阳气生发，阴气减退，人们要顺应

这一转变，做好自身的养生保健工作。天津中医

药大学第一附属医院营养科主任李艳玲提示，此

时节，人的体力、精力消耗增大，容易犯困，建议午

饭后安排一段时间小睡，以利安神养心；在饮食

上，少贪凉，忌辛辣，低脂低盐，多维生素，以清淡

为主。根据立夏的节气特点，本期健康问诊收集

了专家们的意见，为大家总结了四字宝典：暑、热、

湿、汽，做好这4点，一个夏季不生病。

□ 蔡富根/整理

吃三果：火龙果、杨桃、奇异果

夏天出汗厉害，身体水分流失也快，

多吃水果补水很必要。夏季，火龙果、杨

桃及奇异果三种水果营养价值高，又能止

渴解暑。杨桃不仅含水量高达百分之九

十，还富含矿物质，可以补充人体所需的

钠离子、钾离子。

奇异果就是我们俗称的猕猴桃，是水

果中营养成分最高的。

火龙果营养丰富，含有一般植物少有

的植物性白蛋白以及花青素，而且火龙果

的果肉几乎不含果糖和蔗糖，糖分以葡萄

糖为主，这种天然葡萄糖，容易吸收，尤其

适合运动后食用。

吃三瓜：西瓜、苦瓜、黄瓜

西瓜是夏季最常见的水果，价格便

宜，是防暑降温最佳选择。不仅如此，西

瓜还具有利尿的功能。

苦瓜中含有的苦瓜素可以帮助我们

清理脂肪，具有很明显的减肥效果。

黄瓜中含有的丙醇二酸，能帮助我们

分解体内脂肪。

用对三叶：薄荷叶、荷叶、淡竹叶

我们都知道，薄荷有清凉的效果，用它

泡水喝，可以提神醒脑，是夏季必备圣品。

荷叶可以解油腻，夏天吃完荤菜后，

可以泡一杯荷叶茶，对于养生健康很有

效哦。

淡竹叶我们不是很常见，其实它是一

味中药，具有清热解毒的功效，非常适合

夏季饮用。选用新鲜的叶子煮水喝，每天

只要喝一小杯，就有降火止渴的效果。

立夏后，牢记“暑”“热”“湿”“汽”四字宝典宝
典
篇“暑”——怎样消暑

北京中医医院主治医师徐洁介绍，立夏之后，万物繁茂，气温

逐渐升高，消耗也随之加大，人们往往会觉得疲倦，此时应以“静”

为主，晚睡早起，避免剧烈运动。

立夏养生 先要养心

徐洁表示，夏季属火，火气通于心，故夏季与心气相通。天气炎

热，人们会感到烦躁不安，出现失眠、口腔溃疡等上火症状。“尽量戒

躁戒怒，切忌大喜大悲，保持闲适、安逸舒畅的心情。”徐洁提醒，尤

其是老年人，若经常发火生气，容易引起心肌缺血、心律失常、血压

升高等情况，甚至发生猝死。

徐洁建议，立夏时节可多做些偏“静”的事情，比如习字、下棋、

钓鱼、养花等，可调节精神，保持心情舒畅。

晚睡早起 增加午休

立夏后，亮得早、黑得晚，该时节应适当调整作息时间，遵循晚

睡早起原则。“建议晚上10时至11时就寝，早上5时30分至6时30

分起床。”徐洁说。

“起得早、睡得晚容易造成睡眠不足，且午饭后，由于消化道的

供血增多，大脑的供血减少，人就易精神不振，昏昏欲睡。因此，立

夏之后人们应增加午休，以消除疲劳，保持充沛的精力。”徐洁提醒，

午睡时间要因人而异，但不宜过长，一般以半小时到一小时为宜。

适量运动 减少出汗

立夏过后，气温升高，十分容易出汗。徐洁认为，“汗”为心之

液，汗液过多地流失会导致人体内电解质紊乱，伤及体内阳气。因

此，要避免大汗淋漓，选择不要过于剧烈、相对平和的运动，如太极

拳、太极剑、散步、慢跑等。

过量运动有害身体，会导致心脑血管疾病的发生。“早晨气温适

宜，可前往家附近的公园散散步，既能颐养心神，促进血液循环，又

可增强新陈代谢，有助于推动体内阳气的升华。”徐洁补充道。

清淡饮食 多吃葱蒜

徐洁指出，夏季是人类疾病尤其是肠道传染病的多发季节，多

食用具有“杀菌”功效的蔬菜可预防疾病，如大蒜、洋葱、韭菜、大葱

等。此类蔬菜中，含有丰富的植物广谱杀菌素，对各种球菌、杆菌、

真菌、病毒有杀灭和抑制作用。

“日常饮食应多以清淡食物为主，如白菜、苦瓜、丝瓜等。亦可

食用养生保健粥，如在煮粥时加些荷叶，在煮粥时加些绿豆或单用

绿豆煮汤，有消暑止渴、养胃清肠、清热解毒、生津利尿等作用。”徐

洁说。

生姜黑豆玫瑰饮

组成：生姜 10g ，黑豆（小紧，黑皮绿仁，

佳；余不堪用）10～20g ，玫瑰花苞2～3颗。

做法：上药加水 1.5 升浸泡半小时以上，

煮滚后，小火10～15分钟，熄火后放入捏碎玫

瑰花苞，去渣放凉代茶饮。

功效：生姜，发散兼暖中健脾胃，运水

湿。黑豆，滋阴降火祛湿补肾。玫瑰花，疏肝

和胃暖中。生姜黑豆饮，共济温中散寒，疏肝

和胃，滋阴降火祛湿补肾之效。

适应证：夜不寐，时欲呕，闷闷不乐。

百合桂圆扁豆饮

组成：百合30g ，桂圆10g ，扁豆50克。

做法：上药白扁豆加水0.5升，浸泡4小时

以上微发芽，再入余药，再加水至1.5升，浸泡

半小时以上。煮滚后，小火15～30分钟，去渣

放凉后代茶饮。

功效：百合，清心润肺。桂圆，补益心

脾。白扁豆，健脾利水。发芽，生发之机。

适应证：心烦，干咳，不寐，身重，不欲食。

立夏养生药膳饮
食
篇

1、枸杞肉丝

原料：枸杞子 50 克，瘦猪肉 400 克，熟青

笋100 克，料酒、酱油、猪油、麻油、白砂糖、味

精、精盐各适量。

制作：将枸杞子清洗干净待用。猪肉去除

筋膜，切成丝;熟青笋切成同样长的细丝。将

炒锅烧热，放入猪油，将肉丝、笋丝同时下锅，

烹入料酒，加入白砂糖、酱油、味精、精盐搅拌

均匀，放 人枸杞颠炒几下，淋上麻油拌匀，起

锅即成。

功效：补血滋阴、抗老益寿。

应用：阴血亏虚所致的形瘦体弱、神疲乏

力、腰膝酸软、阳萎不举、心悸心慌、头目眩晕、

视物模糊、视力减退、失眠健忘，以及贫血、性

功能低下、神经衰弱等而属阴血亏虚者。

2、莲子猪肚

原料：猪肚子1个，莲子肉50克，香油、精

盐、生姜、葱、蒜各适量。

制作：先将猪肚子洗干净，莲子(去心)用

水泡发，然后放入猪肚内，用线缝合，将猪肚

放入锅内，加清水炖熟透;后捞出晾凉，将猪肚

切成均匀细丝，同莲子放入盘中，将香油、精

盐、葱、蒜调料与猪肚丝拌匀即成。

功效：益气补虚、健脾益胃。

应用：脾胃气虚所致的不思饮食、口淡乏

味、气短形瘦、四肢无力、消化不良、食后脘腹饱

胀、大便溏泻、水肿腹水，以及慢性胃炎、胃及十

二指肠溃疡、慢性肝炎等而属脾胃气虚者。

立夏美味食谱

防
病
篇

1、夏季的高温、闷热、雷雨、大风、天气骤

变，常会诱发或加重头痛。另外，睡眠不足、

情绪激动、精神疲劳都可诱发头痛。应对夏

季头痛，不能过分依赖药物，可通过调剂饮

食、补充水分，消暑降温、节制冷食，调整情

绪、注意休息等手段进行保守治疗。

2、夏季也是皮肤病的多发季节，痱子、过敏

性皮炎、汗斑、湿疹等恼人的皮肤病威胁着很多

人的健康。应对皮肤病，公众要常洗澡、勤换衣

服，被子、毛巾等经常漂洗消毒。尽量少到蚊虫

多的地方，皮肤瘙痒时可涂些止痒药水。

3、夏季还是细菌性痢疾、急性肠胃炎、食

物中毒等胃肠疾病的高发期，消暑方式不当

是主要原因。预防肠胃疾病要注意饮食卫

生，饭前、便后要洗手。还要多喝开水，少吃

冷饮。

立夏后注意预防哪些疾病？

欣
赏
篇

立夏是传统二十四节气中的第七个

节气，民间有一系列有趣的民俗，“斗蛋”

“称人”验肥瘦等活动到现在还颇受欢

迎。

由于夏季气温高，人们的身体容易

出现不适感，比如不思饮食等等。因此

要在立夏日“称人”，就是用秤给人们称

体重，主要是老人和小孩。然后，等夏

天过去之后，再称一次体重，和之前的

体重做对比，借此查看健康情况，可以

及时调理身体。此外，人们还会给孩子

拴上“疰夏绳”：用五色丝线系在小孩的

手腕等处，表达消除暑气的愿望。

又或者，大人们会煮熟几个鸡蛋，孩

子们便三五成群进行“斗蛋”游戏。蛋分

两端，尖着为头，圆者为尾，斗蛋时蛋头

撞蛋头，蛋尾击蛋尾，破者认输，最后分

出胜负。

此时，“立夏饭”是一种特色饮食：人

们用红豆、黄豆等五种颜色的豆类混上

米，蒸熟后食用。有民俗专家解释，这种

立夏饭也叫五色饭，寓意使五行达到平

衡，给人们精神上的鼓励。

立夏有哪些有趣的习俗？
客中初夏

【宋】司马光

四月清和雨乍晴，南山当户转分明。

更无柳絮因风起，惟有葵花向日倾。

小池

【宋】杨万里

泉眼无声惜细流，树阴照水爱晴柔。

小荷才露尖尖角，早有蜻蜓立上头。

初夏即事

【宋】王安石

石梁茅屋有弯碕，流水溅溅度两陂。

晴日暖风生麦气，绿阴幽草胜花时。

初夏绝句

【宋】陆游

纷纷红紫已成尘，布谷声中夏令新。

夹路桑麻行不尽，始知身是太平人。

立夏古诗

□据新华社、健康时报、生命时报、杭州日报、新京报

养生先要静心，牢记四字宝典

怎么吃？
如何动？
看这里！

按三穴：保心

立夏后，养生重点在养心，为了更好

地养心，我们要常按压三大穴位。这三个

穴位是大陵穴、劳宫穴、内关穴。常常按

揉这三个穴位，可以使我们安神宁心，还

具有清热泻火的功能。

吃：百合、麦冬

夏季可以常吃百合莲子银耳汤，每

天用百合、莲子、银耳、冰糖一起煮成浓

汤，喝一碗可以滋阴养肺，缓解燥热。

麦冬，具有滋阴生津、润肺止咳、清

心除烦等功能，可以直接用麦冬泡水喝，

能改善心绞痛症状。

养心血——玉灵膏

心血虚主要是指心血不足而出现头

昏脑涨、乏力疲倦、面白无华、唇甲色淡等

问题。

为什么那么多人血虚？

现代人暴饮暴食，导致脾胃受伤的

太多了，很多人整日山珍海味，可是越是

这么吃，脾胃越受伤，反而营养状态最差，

也就是血虚。另外，现代人思虑过度，每

天都在工作、人际关系里摸爬滚打，结果

消耗心血，导致血虚。

最后，妇女因为有特殊的生理结构

和生理功能，一生中失血的机会很多，如

果不懂滋养，则会导致血虚。

夏季养心重在养心血，如果存在以

上现象的可以用玉灵膏来补气血、益心

脾，安神益智。

桂圆性温味甘，益心脾，补气血，具有

良好的滋养补益作用；西洋参，补气养阴，

清热生津。两者以10:1的配比，蒸到20～

40个小时，可以大补气血、安神益智。

“热”——怎样护心

夏季湿气重，饮食不振常有发生，皮

肤也会有过敏现象。那我们该如何祛除

湿气呢？

一粥：薏仁赤小豆粥

夏季是梅雨的季节，天气多变易

导致我们身体的不适，感冒、腹泻经常

发生。其实，这是我们体内湿气过重导

致的。

祛湿最好的方法是将薏仁和赤小豆

一起煮成粥，常食用，有健脾胃、清热火的

效果。当然，日常生活中，也可以多吃山

药、茯苓、冬瓜皮、薏苡仁等食物。

一药：藿香正气水

这是夏季防暑必备品，夏季炎热，喜

欢吃冷饮、吹空调，一不小心肠胃就会出

现问题；而藿香正气水对这类小毛病非常

有效。当然，很多人不喜欢它的味道，或

者对酒精过敏，那我们可以选择服用藿香

正气软胶囊。

一物：干毛巾

夏季流汗不止，准备一条干毛巾可

以随时擦汗，保持身体干燥。而且常流汗

会破坏我们皮肤，导致病菌侵入身体，引

发皮炎、湿疹等皮肤疾病，尤其是孩子更

要注意。因此，身边准备一条干毛巾非常

必要。

“湿”——怎样祛湿

清心火——莲子

进入夏季后，内火与外火都很旺。当我们

出现口腔溃疡、失眠、脸红等症状时，说明我们

的心火太旺了。这时，可以用莲子心泡水喝，能

起到清心火、降血压等功能。

去胃火——苦丁茶

进入夏天，如果你有牙龈出血、咽喉痛、大

便秘结等症状，说明你胃火太旺了，可以多喝苦

丁茶。

苦丁茶很苦，开始先少量喝点，等习惯味道

后可以增加饮用量。它有杀菌消炎、清热解暑、

降血压、降血脂等功能。

降肺火——白茅根

夏天如果你出现流鼻血、呼吸困难、喉咙发

干等现象时，可以用白茅根煎水服用，因为它具

有止血利尿、清肺降火的功能。

养
生
篇

以“静”为主，晚睡早起，避免剧烈运动

“汽”——怎样降火


