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　　大暑时节，阳光猛烈，气温升高，湿气重，人体
易受影响，出现各种不适症状。根据中医“顺应自
然”的养生原则，大暑时节养生重在养心、祛湿、防
暑。那么，大暑后该如何养生？有哪些要点？对此，
记者采访了潍坊市第二人民医院(潍坊呼吸病医院)中
医科副主任杨玲玲。
　　杨玲玲从养心、祛湿、防暑三个方面介绍大暑时
节的养生方法。
  养心为要。天气炎热，人们容易出现心烦意乱、
急躁易怒、焦虑等情绪问题。此时，保持心态清静尤
为重要，可以通过心理暗示、冥想等方法调整情绪。
饮食上，可多食用清心降火、养心安神的食物，如茯
苓、麦冬、荷叶、莲子、百合等。
  祛湿为重。大暑时节暑湿之气重，易导致脾胃功
能低下，出现食欲不振、腹泻等症状。此时，饮食应
以清淡为主，多食用清热祛湿、益气补脾的食物，如
冬瓜、苦瓜、绿豆、薏米、白扁豆等。这些食物不仅
能帮助清除体内湿气，还能增强脾胃功能，促进消化
吸收。避免过多食用生冷、油腻、辛辣之物，以免加
重脾胃负担。
  防暑有法。高温时段尽量减少户外活动，避免中
暑。室内应保持通风良好，适当使用空调或风扇降
温，但避免直吹身体，以防感冒。外出时，应做好防
晒措施，佩戴遮阳帽、太阳镜等防护用品。若出现中
暑症状，如头晕、恶心、乏力等，应及时转移至阴凉
通风处，补充水分，可适当饮用绿豆汤、酸梅汤等清
热解暑饮品。
  此外，大暑时节应保持充足睡眠，适当午休，让
身体得到休息和恢复。选择清晨或傍晚较为凉爽的时
段进行适度运动，如散步、打太极拳等，以微微出汗
为宜，避免大汗淋漓损伤阳气。
　　对于大暑的一些中医养生小妙招，杨玲玲建议可
以艾灸温通经络、健脾除湿。可以选择艾灸足三里、
神阙、关元等穴位，以调理身体，提高抵抗力。还可
以通过中药（艾叶、红花等）泡脚以温经散寒，促进
血液循环，缓解夏季脚部疲劳和水肿。

清热解暑 不妨试试两款药膳

　　大暑正值“三伏天”里的“中
伏”前后，是一年中气温最高的时期。

此节气之后，我省大部分地区进入一年
中最热的时间，天暑下迫，地湿上蒸，
暑热难耐。人体大量出汗，津液消耗较
大，因此清热解暑、益气生津是此时节
最重要的膳食原则。近日，潍坊市中医
院临床营养科副主任医师张永超为市民
介绍食补养生要点并推荐几款药膳。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

食补养生要点

　　祛湿 大暑时节，“大雨时行”，
常以湿邪为患。临床表现常见头身困
重、乏力、汗出黏腻、纳呆呕恶、大
便不爽、舌苔白腻等湿滞症状。可

通过适量运动、微微出汗以排湿，也可以喝些薏米
赤小豆汤、茯苓陈皮水、荷叶粥等。
　　防暑 大暑时节，湿热交蒸，人们最易受暑湿
侵邪，导致体内阳气受损，心气亏耗，大暑时节保
养不当很容易引起中暑。当出现全身乏力、大量出
汗、头昏、头痛、恶心、呕吐、心悸、胸闷、四肢
麻木、口渴、注意力不集中等症状时，多为中暑先
兆。此时，需要先到通风及阴凉处解开衣物，适当
喝些绿豆糖水、荷叶赤小豆汤、西瓜翠衣粥等
解暑。

药材、食材推荐

　　药食同源食材：鲜白茅根、淡竹叶、荷叶、薏
米、赤小豆、香薷、藿香、生姜、紫苏叶等。
　　普通食材：玉米、绿豆、小米、冬瓜、茄子、
黄瓜、苦瓜、丝瓜、西瓜、葡萄、鸭肉、鲢鱼、鲫
鱼等。

药膳推荐

　　药膳一 百合赤豆粥（约2至3人量）
　　用料：粳米50克，小米30克，赤小豆20克，百
合10克，莲子20克，冰糖适量。
　　做法：赤小豆、莲子、百合提前洗净、浸泡1
小时，然后将所有食材放入砂锅，加适量水，大火
煮开后转小火继续煮1小时，加入冰糖调味即可。
　　养生功效：益胃健脾、利湿除烦。适合大暑节
气出汗较多、脾胃虚弱或兼心烦多梦者。

　　药膳二 玉米鸭肉汤（约3人量）
　　用料：薏米20克，玉米2个，鸭肉250克，冬瓜
150克，食盐适量。
　　做法：薏米洗净后浸泡30分钟，鸭肉、玉米洗
净切块备用。锅中加入适量水，将薏米、玉米煮30
分钟后，放入鸭肉，快熟后放入冬瓜，煮至冬瓜软
烂后，加入食盐调味即可。
　　养生功效：清热利湿、益气滋阴。

　　心为阳脏，位于胸中而居膈上，故为“阳
中之太阳”。心为君主之官，心阳振，心血
充，心脉畅，心神明，人才能“以此养生则
寿，殁世不殆”。天人相应，夏季为养心的最
佳时节。为此，山东第二医科大学附属医院中
医科主任王海霞为市民推荐几个按摩穴位。
　　王海霞表示，汗为心之液，夏季运动量不
宜过大，以免出汗过多，损伤心阴。对患有心
脑血管疾病的人群来说，要保证劳逸“中
和”，每天中午，最好小睡片刻，以养足心
气。平时可按摩内关、郄门、心俞等穴位来养
护心脏。还可按揉心前区来疏通气血、增强心
肺功能。方法为：将左手放于左胸心前区，右
手压于左手之上，顺时针旋转按摩30次，再逆
时针旋转按摩30次。

大暑时节养生

重在养心、祛湿、防暑

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　大暑节气后，人的情绪容易变得烦躁，可能一
件微不足道的小事，就会让自己火冒三丈。俗话
说：“心静自然凉。”夏季宜保持心态清静，避免
不良刺激。大暑节气后如何调节情绪？近日，潍坊
市精神卫生中心副主任护师徐小勇作出详细解答。
　　针对如何保持良好情绪，徐小勇从以下五个方
面作出介绍：
  根据情绪调整工作计划。大暑后，很多人有上
午犯困、傍晚大脑清醒的情况。此时可适当调整工
作安排，将写方案、做报表等需要精确思考的工作
留到傍晚。
  加强锻炼。很多人特别在意自己的形象、身材
等，一旦发现自己长胖了、穿不上漂亮的衣服，就
很苦恼。对此，加强锻炼是最好的办法，可以多跑
步、游泳、打球等，给自己“我正在控制体重”的
暗示，即使没有减重，运动也会让自己快乐。
  按时睡觉，防止失眠影响情绪。大暑节气后气
温高、湿度大，很容易睡不着，或者醒太早，影响
心情。建议坚持每天按时上床睡觉，保证7个小时
至9个小时的睡眠，让自己的生物钟尽早调整到
“夏时制”。
  应对生活变化。可以做些有意义的事情，应对
生活中的变化。对一些家长来说，孩子放暑假会增
加很多琐事，让人头痛。这时不妨给生活加点
“料”，可通过讲笑话、听相声、陪孩子露营等方
式化解生活的烦恼。
  多与朋友交流。天气越热，人们往往越心烦。
不妨约上几个朋友，找个地方乘凉，一起聊聊天，
分散自己的注意力，忘记天热的烦恼。

夏季养心

常按这几个穴位

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

学会这几招

让情绪“凉爽”起来

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
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