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四月末了
是时候普及一下“五月养生”了

5月养生，尤其应关注心脏
中医理论认为,“立夏”前后

利于心脏的生理活动。人们在
春夏之交要顺应天气变化，重点
关注心脏。人和自然界是一个
统一的整体，自然界的四季消长
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，在夏季心阳最为旺
盛。因此，夏季需要更多地保
养心脏。“立夏”之际，从精神上
应保持良好的心态，避免暴喜暴
怒伤及心阳。老年人更应注意
预防气血瘀滞引起心脏病的发

作。在饮食上应以低脂、低盐的
清淡食物为主，多食用维生素含
量高的蔬菜水果。清晨可吃洋
葱少许，晚饭后饮少量红酒，以
保持气血通畅。

在这一时期，特别是下雨
后，气温会急剧下降，所以要注
意添加衣服，避免感冒。人体
感觉很热，可又不能通过水
分蒸发来保持热量平衡，因
此就易出现体温调节障碍，
导致胸闷、心悸、精神不振、全
身乏力等。

多食用维生素含量高的蔬菜水果

此时饮食宜清淡，以低脂、
易消化、富含纤维素为主，多吃
蔬果和粗粮。平时可多吃鱼、瘦
肉、豆类、芝麻、小米、玉米、香
瓜、西红柿等，少吃动物内脏、肥
肉等。多喝牛奶、多吃豆制品、
鸡肉、瘦肉等，既能补充营养，又
起到强心的作用。

立夏之后华北等地气温回
升很快，但降水仍然不多，且多
风，蒸发强烈，大气干燥，再加上

天热出汗，所以要注意补水。补
水的方式很多，比如喝水、吃饭
时多喝汤等，喝水最好喝温白开
水或是淡盐水，要少喝或不喝
凉(冰)饮料或水。另外，从冰箱
里取出来的食物最好不要急着
吃，应在常温下放一会儿再吃，
且一次不要吃得太多，特别是
老年人、儿童及有慢性胃炎、消
化不良的人，更应少吃或不吃冰
凉食物。

重视精神调养，切忌暴喜伤心
立夏以后，天气转热，人的

心神易受到扰动，出现心神不
宁，因此，这个时节人们要格
外重视精神的调养，应该保持
神清气和、心情愉快的状态，
安闲自乐闭目养神，切忌暴喜
伤心。

立夏之后，昼长夜短更明
显，此时顺应自然界阳盛阴虚的
变化，睡眠方面也应相对“晚睡”
“早起”，以接受天地清明之气，
但仍应注意睡好“子午觉”，尤其
要适当午睡，以保证饱满的精神
状态。

降低运动强度，避免过度出汗
夏天天气炎热，血液循环加

速，心脏容易负担过重，所以夏天
要慢养心，不能劳累。只有心先
慢下来，呼吸才慢得下来。休息
时要减慢生活节奏，使心跳减慢、
呼吸频率降低，生命活动节奏慢
下来，心脏才能得到休息。

夏天温度高，体表血量分
布多，容易导致老年人出现心
脑缺血的症状，而且，夏天出
汗多，易导致血液黏稠度增
高，所以夏天要降低活动强
度，可选择相对平和的运动，
如太极拳、太极剑、散步、慢跑

等，避免运动过后
大汗淋漓过度出汗，并适当喝
一点淡盐水。但是，该出汗时
则要出汗，也不能闭汗。此
外，还应注意的是，此时早晚
仍比较凉，日夜温差较大，要注
意早晚适当添衣。

注意休息勤锻炼，预防“热伤风”
立夏以后天气炎热，为了散

发体内热能，人体的表皮血管和
汗腺孔扩张，出汗很多，入睡以
后就容易使身体受凉，从而发生
感冒。

“热伤风”病情较轻的一般
无发热及全身症状，或仅有低热、
头痛、全身不适等症状;病情较重

的常有高热，而且出汗后热仍不
退，并伴有头痛、沉重如裹、身体
酸懒、倦怠无力、口干但不想喝
水、小便黄赤、舌苔黄腻，有些患
者还会出现呕吐或腹泻等症状。

预防“热伤风”，主要是锻炼
身体，增强机体的抗病能力，使身
体能够适应高温天，同时要根据早

晚天气变化及时增减衣
服。此外，调节饮
食、补充水分、调整
情绪、注意
休息，对于
预防夏季感
冒也有重要
作用。

冬瓜炖鸡肉

用料：新
鲜 连 皮 冬 瓜
250 克 ，鸡 肉
100克。

制法：冬瓜切
小块，与鸡肉加适量
水炖熟放温服用。

功用说明：连
皮冬瓜清热利水
渗湿，鸡肉补脾
强身。合为健
脾益气，渗利
水湿。

5 月是
夏天即将开始的时候，

包含有“立夏”和“小满”两个节
气。“立夏”在天文学上表示即将告别

春天，夏天马上开始。这个节气是一个
万物增长增高的时候。在人们日常生活
中，“立夏”代表天气转暖温度明显升高，炎热
的夏季即将到来，雨水比“谷雨”更多。而对农
作物来说，“立夏”又是一个旺盛生长的重要
节气。“小满”是一个表示物候变化的季节，
此时，我国大部分地区已经进入夏季，各种
植物农作物到了旺盛生长期。高温多
雨，空气闷热潮湿，是“小满”时的

气象特征。
记者 鲁慧 整理
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