
夏日气候炎热，往往使人心情

烦躁，坐卧不安，本就容易出现心

烦目赤、口舌生疮、大便干、小便黄

等心火亢盛的症状。

中医认为，夏季属火，与人体

的心气相应，人的情志过激会影响

到心的功能，夏季的暑热之邪也最

易伤心耗气，使人神气涣散，不利

于心功能的正常发挥。

因此，在整个夏季，养生当以

养心为要，要静养勿躁。

静坐是达到清静状态的方法

之一，可以让心情平静，契合中医

学“心定则气和顺，气和顺则血道

畅通，精气内充、正气强盛”观点。

翻看国医大师的养生心得，有

多位都十分推崇静坐养生。

国医大师吕景山认为，静坐是

打通经络很有效的方法。练习静

坐，就是通过精神内守，使体内气

机在经络间自然运行，打通郁积，

使正气存内。

国医大师王绵之表示，静坐可

以让人心无杂念，让大脑得以休

息，是极好的养心法。

国医大师周信有提出，静坐可

使烦躁紧张的心情得到松弛平静，

使体内压力得以释放，这对防老抗

衰、防病健身大有好处。

静坐方法有很多种，王绵之曾

推荐一种简易打坐法，任何人随时

随地都可以使用。

坐姿不强求。坐于高椅、板凳

自便，双腿交叉。最好于毯状物上

盘腿而坐，五指张开，放于膝或大

腿上。

全身要放松。全身处于微微

绷紧中的放松状态，挺胸、展肩、收

腰、收颌，头顶像放了一碗水或一

本书的感觉。

双眼微睁。双眼睁开，看所有

的一切都逐渐进入广阔状态，刚开

始不习惯，可先闭一会眼睛，再看

自己的鼻尖，慢慢凝神后再抬眼。

腹式呼吸。深呼吸，即腹式呼

吸，一边呼吸，一边进入大脑空白

的状态，可以想象大海、森林。

循序渐进。刚开始打坐 10-20
分钟即可，当双腿和脚掌麻胀感增

强，可将双腿收起后交叉，双手相

交，抱膝而坐，深呼吸至双腿不麻

后再起立。

对于初学者来说，刚开始静

坐，往往坐一会就浑身不自在，感

觉身体不自觉在摇晃，腰部和腿部

发酸、发胀等，这是正常的，通过慢

慢练习，这些不适感会逐渐消失。

刚开始静坐，如果坚持不了 10
分钟，能坚持 5 分钟也是好的，慢慢

有基础了，再逐步增加时间。

据养生中国、《中国中医药报》、
《中医健康养生》杂志等
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养生

错误坐姿、缺乏运动、长时间单

一姿势等，都会让腰部肌肉承担巨

大压力。预防腰肌劳损发生，不妨

试试以下3个动作。

按推腰部：身体正坐或站立，双

手握拳，用食指掌指关节，点住手能

够到的腰椎最上段，吸气时向腹部

方向垂直按压，感觉酸胀后，保持掌

指关节不离开体表，按压同时腰部

挺直，从上到下，边按推边挺腰边向

下按，一直按到骶骨为止。从上到

下按推 3 遍。注意按压在先，推动

在后，腰随推动挺直。

坐位转腰：身体正坐，以左侧为

例，左手扶握左侧椅背上方，右手扶

住左腿外侧固定，向左侧转腰至最

大限度，停 10 秒，左右交替转动 10
遍。注意身体保持正直，转腰时腿

部要保持不动。

托举抻腰：身体正坐，双手十指

交叉，吸气时掌心朝上，向上托举至

头顶，随着托举动作，身体向上拉

伸，到极限后停 1 秒钟；呼气时身体

倒向一侧，到极限后停 1 秒钟，吸气

时 还 原 正 坐 位 ，左 右 交 替 拉 抻 5
遍。上托举，腰部有牵拉的感觉后，

才能做左右侧屈。

据《中国中医药报》
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超重和肥胖会导致很多并发

症，专家建议，肥胖或超重者合并

糖尿病、高血压、血脂异常等任何

一种疾病，都应该减重。

但 减 重 却 不 是 一 件 容 易 的

事。节食、锻炼、吃代餐、蒸桑拿、

针灸、拔罐⋯⋯尝试很多种方法，

可似乎体重下降并不明显。其实，

一口吃不成胖子，一天也变不成瘦

子。想要科学减重，要选对方法。

注重全生活方式管理

全生活方式管理指同时实施

多种生活方式干预策略，主要包含

饮食管理、体育锻炼和行为干预。

在饮食管理方面，限能量膳食

是指在目标能量摄入基础上，每日

减少摄入能量 500-1000 千卡，或较

推荐摄入量减少1/3总能量。

限能量饮食目前是公认较为

有效的体重管理方法，能够减轻肥

胖者体重、减少体脂含量，进而减

轻机体炎症反应、降低代谢综合征

组分、减少心血管疾病危险因素。

特殊人群重点关注

儿童和青少年。建议在食物

多样、营养均衡的原则上，保证儿

童青少年生长发育对优质蛋白质、

矿物质、维生素等营养素的需求。

同时，结合控制体重的需要，限制

总能量摄入，推荐摄入谷薯杂粮、

蔬菜水果等膳食纤维含量高的食

物。

老年肥胖者。不仅要适当限

制能量摄入，还要补充足够蛋白

质、维生素和矿物质。老年人应避

免采取极低能量饮食减重，否则可

能会下调骨骼肌蛋白质合成并加

速蛋白质分解，导致骨骼肌肌肉质

量和肌力降低，增加体液和电解质

失衡风险。

适量粗粮 减盐限油

在控制总能量前提下，减重者

可合理选择一些高钾、高纤维、高

蛋白质等低能量、高饱腹感的食

物，如生菜、西蓝花等。

主食应尽量选择复合碳水化

合物，如全麦饼、杂粮饭、大米等。

复合碳水化合物消化速度慢，可提

供更持久的饱腹感。建议减重者

将 30%至 50%的主食替换为杂豆

薯类、全谷物等粗杂粮。

减重期间注意油、盐摄入量。

建议每日烹调用盐限制在 5 克以

内，合并高血压或肾脏疾病的减重

者，每天应限制在 3 克以内，同时减

少摄入其他含盐量高的食物和调

料。推荐每日烹调用油的用量为

25-30 克。建议优选生吃、拌、蒸、

煮、炖，避免高油、高糖、高盐等烹

调方式。 据健康中国

尝试多种办法 体重始终很“稳”

选对方式注意细节才能科学减重
最近，不少人出现情绪急躁、大

便干结、小便短赤情况，如何应对？

专家教你利用人体自带“灭火器”。

按揉两穴降肝火。脚上第一跖

骨与第二跖骨交叉处有一个凹陷是

太冲穴；太冲穴再往前，两个脚趾连

着的脚蹼上，赤白肉之间是行间

穴。每天按揉 10 次，每次 1 分钟，有

助清泻肝火。肝火旺表现为情绪急

躁、大便干结、小便短赤等症状。

按揉神门降心火。神门穴位于

腕横纹小指侧端的凹陷处，常按揉

有助缓解焦虑、失眠，还有助降心

火。心火旺表现为失眠、心烦意乱、

口腔溃疡、嘴角生疮等症状。

掐按少商清肺火。少商穴位于

大拇指末端桡侧缘。感觉嗓子疼，

可用另一只手掐按少商穴，不适症

状会得到缓解。肺火旺表现为鼻腔

干燥、鼻子痒、流鼻血、咳嗽、大便干

燥等症状。 据CCTV生活圈
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