
小满养生有“三宜”

食苦
天热吃“苦”，胜似进补。小满是进入

夏季的第二个节气，过了小满，盛夏就将来

临。闷热潮湿的天气也就来了，很多人会

觉得食欲不振，此时可以适量吃一些苦味

的蔬菜。中医认为，苦“能泄、能燥、能坚”，

具有清热凉血解毒之功效，可以帮助泻火

解暑、健脾开胃、促进消化。对于脾胃虚寒

的人群，可以加姜汁来缓解苦味蔬菜的寒

凉，还可以起到暖胃的作用，这样搭配能获

得苦味蔬菜的益处，同时又不伤身体。

补水
小满节气一到，人体水分的消耗开始

增多，体内的多种微量元素也会随着汗水

排出，此时单纯靠喝水不足以弥补机体需

求，因此要选择多元的补水方法。

比如多吃一些黄瓜、蒜薹、樱桃等食

物。应季果蔬富含维生素和矿物元素，既

能补充人体的水分，还可以补充人体所需

的微量元素。

祛湿
小满节气是“湿”的开始。此时，湿气

进入人体内部“潜伏”，等到暑热正盛时，

暑、湿内外呼应，容易引发各种疾病，比如

风湿、脚气、水肿等。

脾主运化水湿，脾胃功能好，就能祛除多

余的湿气。可以多吃些健脾、利湿的食物，比

如红小豆、丝瓜、白扁豆等，减轻肠胃负担。
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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

小满至夏日始，多吃苦少肥腻
这套养生秘诀帮你找到属于自己的幸福和满足

1.淮山药扁豆薏仁汤
材料：淮山药20克，白扁豆15克，薏米30克，猪骨数块，

生姜、葱、食盐、香菜等适量。

做法：将猪骨洗净与淮山药、白扁豆、薏米、生姜一道放

入锅中，加火熬煮，先武火后文火，最后放入适量葱、食盐、

香菜等调味品。

功效：健脾祛湿。

2.莲子红枣绿豆粥
材料：粳米150克，莲子30克，红枣10枚，绿豆200克，白

糖或冰糖适量。

做法：将粳米、莲子、红枣、绿豆洗净放入锅中，加水上

火煮，先武火后文火，待粥成时放入适量白糖或冰糖调味。

功效：补脾安神，清热祛湿。 据央视、《羊城晚报》

立夏过了，小满姗姗而来。5月21日我们迎

来了小满节气。此时节，我国绝大部分地区都真正进

入了物候意义上的夏季，新荷出水，樱桃红熟，麦穗泛黄，

秧苗青青，一派欣欣向荣的初夏风光。进入小满节气后，

天气高温、高湿、多雨，此时要重视养生保健，具体怎么做？一

起来看本期健康周刊带来的小满时节养生秘诀，为您的健康

加油。 蔡富根/整理

防心火
中医认为，夏主火，内应于心。夏季天

气炎热，容易心火上炎，使人出现心情烦

躁、口干舌燥、失眠等症状。原本就体质偏

热，平时容易上火的人，就更容易在夏季出

现心火上炎的症状。

对于易心火上炎、口舌生疮、湿热体

质的人群，在小满可以食用一些薏米。生

薏米清热利湿的作用更好，炒薏米更加温

和，健脾的作用更好，对于脾胃虚弱的人

更加适用。

防暑气
天气越来越炎热，外出、挤公交、高

温作业时都比较容易发生中暑，引发头

晕头昏、胸闷气短、疲惫乏力等全身不适

的症状。

所以在太阳暴晒的时候，最好减少户

外活动，并做好防暑降温的准备。

小满养生有“两防”

忌乱穿衣
小满节气一到，天气容易忽冷忽热，故

穿衣不能光凭心情，应随着气温的变化适

时增减衣物，以保持体温的相对恒定，使人

体的抵抗力不被削弱。

忌贪冷饮
夏季天气热，饮食上更加不能贪凉，比

如经常喝冰镇啤酒、饮料等，轻则出现腹

胀、嗳气等症状，重则胃部疼痛剧烈，对健

康不利。

忌淋雨
小满节气不要淋雨，要尽量避开潮湿

的环境，避免外感湿邪，这样可避免脚气、

湿疹、下肢溃疡等疾病的发生。穿衣时要

选择透气性好、棉质、浅色的衣服，既可防

止吸热过多，又可透气，避免湿气不散。

忌熬夜
夏天昼长夜短，从小满节气开始，要及

时调整作息，早睡早起，午饭后半小时可以

进行短时间的午睡，等酷夏真正到来时，就

能养成合理的作息了。

忌不运动
夏天，很多人因为怕出汗而变得不爱

锻炼。其实，适当地锻炼有利于体内汗液

排出，帮助祛除体内湿气。但要选择合适

的运动，可晨间或晚上太阳下山后，到公园

或绿地散步、打太极拳、做操、跳舞等。

但要注意，晨练时不宜过早，日出前，

由于没有光合作用，绿色植物的周围并没

有多少新鲜氧气。并且，太早晨练易患感

冒，还可能会引发关节疼痛、胃痛等病症，

故夏季晨练时间不宜早于6点。

小满养生有“五忌”

苦瓜：清热解毒
小满节气推荐吃

苦味蔬菜，苦瓜就是不错

的选择，爽口开胃，具有消

暑、清心除烦的作用。

冬瓜：利尿消肿
夏季天热，容易大便燥结、口臭，但

又没有到吃降火药的地步，此时冬瓜就能

派上用场。中医认为冬瓜味甘、淡，性微寒，

能清热化痰、降火解毒、利尿消肿。

丝瓜：清热泻火
丝瓜具有清热泻火、凉血解毒的功效，还含有比较

高的营养价值，比如维生素、矿物质、植物黏液、木糖胶等

物质，全身都可入药，是不错的夏日蔬菜选择。

西瓜：解暑解渴
西瓜生在夏季、性寒、多汁，在炎热的夏天可以帮助补

充人体因出汗丢失的水分、糖分。

杨梅：生津敛汗
夏季出汗多，推荐大家可以吃点杨梅，能起到生津敛汗

的作用。或者不想吃饭的时候，也可以吃点杨梅“治疗”一

下，酸酸甜甜的味道很开胃。

樱桃：富含维生素C
樱桃除了富含维生素C、花青素等多种营养元素，还含

有褪黑素，它是人体大脑松果体分泌的一种激素，能有效

调节人体的睡眠节律。

小满养生汤水

小满养生吃这些


