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芒种时节谈养生 让健康与你同行

6月6日1时29分，迎来了二十四节气中的芒种。
芒种是农历二十四节气中的第九个节气，也是夏季的第三个节气，表示仲夏时节的正式开始。

芒种字面的意思是“有芒的麦子快收，有芒的稻子可种”。所以，“芒种”也称为“忙种”，“芒种”到来预
示着农民开始了忙碌的田间生活。一“收”一“种”，道出了芒种的节气内涵，也道出了人生的真谛
——人生大事，不过种和收；有种，才有收；种好，才能收好。

芒种时节，天气炎热，该注意哪些养生注意事项呢？新郑时报 李显文 整理

坚果是指多种富含油脂的
种子类食物，如瓜子、花生、核
桃、松子、腰果、杏仁、开心果
等。坚果含有的热量非常高，比
如 50g 瓜子仁中所含的热量相当
于一大碗米饭。坚果易使体内
生热，因此芒种时节宜少吃。如
果非吃不可，量也应控制在 30g

之内，而且应尽量避免
食用经过烤、炒、煎过
的坚果，应食用没
有处理过的自然
状态坚果，或者
只 是 经 过 轻
微 烤 制 的
坚果。

注意增强体质

尽量少在潮湿的地方。如果
条件允许，可使用抽湿机或在墙角
放置干燥剂，保持室内湿度适中；
阴雨天气时注意关闭门窗，等到天
晴后及时打开门窗，保持空气流
通，以祛除湿气；外出时携带雨具
以防淋雨；出游时不要坐在阴冷潮
湿的地方。

避免外湿伤身

过度疲劳容易导致湿邪乘虚而
入，因此，一定要合理安排作息时间。
同时还要注意加强体育锻炼，适度的运
动能增强体质，助消化，促进血液流通。

此时节人体新陈代谢旺盛，氧耗
量大，不宜进行过于剧烈的运动，锻
炼的项目以散步、慢跑、太极拳、广播
操为好，最好选择在清晨或傍晚天气
较凉爽时进行，场地宜选择在庭院、
公园等空气新鲜的地方，还可以到森
林、海滨地区去度假。运动中及运动

后可
多 饮 淡
盐开水、绿
豆汤，避免吃大
量冷饮，以免胃肠
道痉挛。运动后应
稍事休息再用温水洗
澡，切忌立即用冷水冲
头、淋浴，以免体表扩张的
血管骤然收缩损伤心脑血
管系统。

合理安排午休
养阳气避炎热芒种过后，天

气渐热，人易出汗，衣衫要勤洗勤
换。起居调养要顺应自然界阳盛
阴衰的变化，宜晚睡早起。适当
地接受阳光照射，以顺应阳气的
充盛，利于气血的运行，振奋精
神。安排一定的午休时间，可助
消除疲劳，有利于健康。

唐代著名医家孙思邈认为：“常宜
轻清甜淡之物，大小麦曲，粳米为佳”；
元代医家朱丹溪曰：“少食肉食，多食
谷菽菜果，自然冲和之味”。芒种时天
气炎热，人体出汗多，饮水增加，胃酸
易被冲淡，消化液相对减少，消化功能
减弱，人易出现食欲不振。因此，芒种

时饮食须清淡，应多食新鲜蔬菜、水
果、豆制品等。水果中尤其推荐苦
瓜、青瓜、冬瓜、木瓜、西瓜、香瓜等瓜
类食品，香蕉和菠萝也可适当食用；蔬
菜中则推荐苋菜、香菜、油菜、甘蓝、芹
菜、大葱、青蒜、莴苣、土豆、鲜豌豆、毛
豆等绿色食品。

“芒种”时天气炎热，人体出汗
较多，应多喝水以补充丢失的水
分。但喝水也有讲究，有些人大汗
后喝过量的白开水或糖水，有些人
只喝果汁或饮料等，这些都是不可
取的。正确的做法是：一般情况下，

可多喝白开水以补充水分，采用少
量多次补给的方法，既可使排汗减
慢又可防止食欲减退，还可减少水
分蒸发；大量汗出以后，宜多喝一些
盐开水或盐茶水，以补充体内丢失
的盐分。

饮食宜清淡

喝水有讲究

少吃坚果

六月是夏季真正的开始，从二
十四节气来说，包含有“芒种”和
“夏至”两个节气。“芒种”也是种植
农作物时机的分界点。农事种作
都以这个节气为界，过了这一节
气，农作物的成活率越来越低。所
以，农民俗称“芒种”为“忙种”。进
入“夏至”以后，我国大部分地区气
温较高，白天气温一般都在 30℃以
上，最高气温有时达 35℃，部分地
区气温甚至达到 38℃。在这个季
节里，人们偏于“懒散”。原因是夏
季气温升高，空气中湿度增加，体
内汗液无法通畅地发散出来，即热
蒸湿动，湿热弥漫空气中，人们就
会感到胸闷、心悸，精神不振，全身
乏力。所以，在此时要注意增强体
质，避免季节性疾病和传染病的发
生，如中暑、腮腺炎、水痘。

注意劳逸结合


