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　　小暑节气后如何合理起居、科学运动？
  潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）中医科副主
任杨玲玲表示，小暑时节，应规律作息，睡子午觉（23时
前大睡，11时至13时小憩）。夏季昼长夜短，保证充足的
睡眠尤为重要。子时大睡，有利于养阴；午时阳气最盛，
此时小憩30分钟，可养阳提神，下午工作效率更高。还要
保持室内温度适宜，避免过高或过低的温度对身体造成不
适。室内温度建议控制在26℃左右，并适当开窗通风，保
持空气流通。此外，要适度运动，调息静心。由于小暑时
节天气炎热，建议在日落后进行运动，如散步、慢跑、打
太极拳、练八段锦等低强度运动。要避免在阳光强烈、温
度过高的时段进行剧烈运动，以防中暑。中医认为，夏属
火，通心。小暑时节，人们容易烦躁不安、疲倦乏力。因
此，提倡“少动多静”，通过调息静心保持平和的心态。
可以在环境清幽的室内读书、习字、品茶、观景，或者到
大自然中散步，陶冶情操，达到怡情养性的效果。
　　杨玲玲告诉记者，除了上述养生方法，市民还可以根
据个人体质和需要，选择一些中药养生。如具有清热解
毒作用的金银花、菊花；具有滋补肝肾、明目功效的
枸杞、桑葚。还可以用山楂、荷叶、陈皮等制成乌
梅茶，解热、止渴、防暑。需要提醒的是，中药养
生需在专业医师指导下进行。

　　潍坊市中医院临床营养科副主任医师张永超表示，小
暑节气的特点是高温潮湿多雨。小暑节气后，暑湿之邪兴
盛，极易侵入人体，影响脾胃功能。饮食上除了清热解暑
外，更要加大健脾、醒脾、化湿之品的食用。芳香化湿类
食材可以化湿降浊、醒脾开胃，适宜这个节气食用。另
外，小暑时节，随着自然界阳气的旺盛，人体阳气浮盛于
外，里阳相对不足，加之夏日饮食相对寒凉，容易损伤脾
胃，因此暑热之季也要注意保护体内阳气，在饮食上可适
当食用温热之品。
　　张永超告诉记者，小暑节气后可以吃些藕和饺子。一
直以来，民间素有小暑吃藕的习俗，藕具有清热、养血、
除烦等功效。鲜藕以小火煨烂，切片后加适量蜂蜜即可食
用，有安神入睡之功效，可治血虚失眠。此外，还有“头
伏饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋”的说法，这种吃法是为
了使身体多出汗。头伏吃饺子是传统习俗，伏日人们食欲
不振，俗称苦夏，而饺子在传统习俗里正是开胃解馋的食
物。此外，小暑节气前后为一年中气温最高、日照时间最
长、阳光辐射最强的日子，人们多会把存放在箱柜里的衣
服晾到外面让阳光暴晒，以去潮、去湿、防霉、防蛀。
　　此外，张永超推荐以下几款药食同源食材和养生药
膳，供市民参考。
  药食同源食材：淡竹叶、荷叶、茯苓、薏米、芡实、
藿香、香薷、砂仁、生姜、山药、百合等；普通食材：粳
米、玉米、绿豆、苦瓜、黄瓜、冬瓜、莲藕、西红柿、茄
子、西瓜、葡萄、蜂蜜、猪心、鸭肉、鲤鱼等。
　　药膳推荐一 荷叶鸭（约3人量）
　　用料：干荷叶1张，老鸭600克，瘦肉丁50克，熟冬笋
丁50克，盐、酱油适量。
　　做法：将老鸭下油锅炸至外表金黄后捞出；将瘦肉丁
和冬笋丁加盐、酱油同炒入味，放入鸭肚中，用荷叶包好
放入笼屉中蒸熟即可。
　　养生功效：清热解暑、养胃生津。
　　药膳推荐二 薏米百合绿豆饭（约2人量）
　　用料：薏米15克，绿豆30克，百合10克，粳米100克。
　　做法：将薏米、绿豆、百合淘洗干净，与粳米一同置
于电饭煲内，加入适量清水煲熟即成。
　　养生功效：清热解暑、健脾利湿、养心润肺。

　　小暑是二十四节气中的第十一个节气，从小暑开
始，天气真正变得炎热起来。那么，小暑节气后如何
养生？近日，记者采访了我市几大医院的医生。
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养生药膳推荐

规律作息，适度运动
自我调节情绪

　　夏季天气炎热，人们容易烦躁不安，尤其当气温超
过35℃、日照超过12小时、湿度高于80%时，对人体下
丘脑情绪调节中枢的影响明显增强，易导致情绪和认知
行为紊乱。一些人往往因为一件小事大动肝火，这就是
“夏季情绪障碍”。

    如何远离“夏季情绪障碍”？潍坊
市精神卫生中心副主任护师徐小

勇表示，首先，要保证充足睡
眠和合理饮食。合理安排作息
时间，足够的睡眠时间可以保

持充沛体能，并达到防暑目的。在饮食上以清淡的
食物为主，多吃水果。夏季人体体能消耗增加，应适当
增加营养，切忌节食。每日饮水3升至6升，以含氯化钠
0.3%至0.5%为宜。饭前、饭后以及大量运动量前后避免
过量饮水。其次，要做好防晒，科学运动，做好自我心
理调节。室外活动时避免让阳光直射头部，避免皮肤裸
露在强光下，佩戴好防晒帽、着宽松的衣服。不要在封
闭的房间里待太久，居室通风可以迅速散去人体周围的
热气，使人产生“凉快”感。平时可以进行一些自己喜
欢的体育运动，尽量保持心态平静、乐观。心烦意乱的
时候听听舒缓轻松的音乐，或做些想象放松训练，闭上
眼睛静坐，想想森林、蓝天、大海等令人凉爽的情景，
有助于降低“心理热度”。

　　中医养生提倡顺应自然规律，让身体处于一个平衡
和舒适的状态。对此，高新区人民医院针灸推拿科医生
步娅男提醒小暑节气防三邪，并为市民介绍几个平时可
多按摩的穴位。
　　小暑节气防哪三邪？步娅男表示，第一个是防湿
邪。暑多挟湿，人体若受暑湿之邪影响会出现高热、烦
渴、面赤、脉洪大等阳热之象，或困于暑湿，出现肢体
困重倦怠、胸闷呕吐、便溏等症。第二个是防暑邪。暑
温风至，不仅闷热，风中的热气也达到极致。中午尽量
不要外出，以免中暑。《内经》云：“夏伤于暑，秋必

痎疟。”伤暑有时不会立马发作，可能暑邪内伏，暂时
无事，至秋凉气收，邪正相搏，发为寒热交作的疟证。
另外，在湿热的气候下，浊物会产生浊气，弥漫在空气
中。因此要尽量远离垃圾桶、下水道口等污浊场所。市
民也可以通过熏香抵御这种湿热浊气。第三是防寒邪。
小暑节气之后，气温逐渐升高，人在高温的环境下容易
贪凉。夏天阳气旺盛，人体的阳气有一定程度的外散。
人不活动也会持续出汗，就是阳气外泄的一种表现。这
时要谨防寒邪侵体。此外，要防受风，冷风侵袭会抑制
体表的阳气，使其无法正常外散，导致阳气郁闭，容易
感冒。同时要防受凉，不建议使用凉席、凉坐垫、凉板
凳，尤其是女性，坐凉席或凉板凳容易诱发或加重腰腹
部疾病，如寒湿腰痛、痛经、痔疮等。
　　步娅男告诉记者，夏季炎热，人们会觉得头晕困
乏，可以按压以下穴位醒脑提神。
  天柱、风池、大椎和曲池等穴位 天柱穴位于后发
际正中旁开1.3寸处，也就是斜方肌外侧凹陷处；风池
穴位于后枕部两侧入发际1寸的凹陷处；大椎穴位于背
部第7颈椎棘突下凹陷处；曲池穴位于手肘窝横纹头外
端。这个节气还推荐按摩太渊穴，定位在腕横纹的桡
侧，大拇指竖起时，有大筋竖起，筋内侧凹陷处。
  太渊穴 按揉太渊穴可调理久咳不愈，预防咳嗽、
气喘、痰多等呼吸系统的症状。还可以调理习惯性流鼻
血、口干等症状。
  此外，艾灸也是一个不错的选择。夏季，一些人易
出现外热内寒、上盛下虚的症状，因此平常气血不足、
阳虚者，可以艾灸关元、神阙、肾俞、命门、脾俞等穴
位，以温阳驱寒。

多按摩这些穴位

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣


