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明天将迎来芒种节气，此时节

气温显著升高、空气湿度大，正是

万物繁荣茂盛、阳长阴消之季。此

时，自然界阳气最旺，人体阳气旺

盛外浮趋于体表肌肤，伏阴在内潜

而不出。《黄帝内经》强调，养生要

“顺四时而适寒暑”“，所以夏季养

生要顺应阳盛于外的特点，动静相

宜，动以养形，静以养神。

浙江省中医院老年医学科主

治医师汪潇提醒，天气炎热，常遇

暑热兼湿之候，人们喜食生冷、寒

凉之物，应注意以下事项。

避免空腹饮茶。空腹饮茶易

消耗人体阳气，尤其是喜欢食咸之

人，咸味引茶入肾，可能引起手足

疼痛和腹泻等症状。建议餐后饮

两到三杯为宜，有饥饿感则停饮。

夜间慎食生冷。芒种节气夜

短，年长或体质弱的人不易消化生

冷食物，夜间更应注意慎食。

控制甜食摄入。过多食用甜

食会影响脾胃消化吸收，引起消化

不良等症状。

适当减少肉食。老年人膳食

中肉类脂肪过多，可能引起营养平

衡失调和新陈代谢紊乱，但蛋白的

摄入还是要保证。

芒种时节，天气炎热，人体容

易受到热邪的侵袭，要着重预防以

下这几类病。

口舌生疮：要少吃辛热食物，

多吃黄瓜、青菜、绿豆等。

心脏疾病：气温高、湿度大，心

脏负荷加重，心脏病患者要注意保

养。

此时饮食应以清补为主，要多

食蔬果，如菠萝、苦瓜、西瓜、荔枝、

芒果、绿豆、赤豆等。桑葚是芒种

时令水果，其果实中含有丰富葡萄

糖、胡萝卜素、维生素及多种微量

元素，具有补肝益肾、生津润肠、乌

发明目效用，芒种时节食用能缓解

天气闷热所引起的烦躁失眠、口干

口渴等症状。

______________/ 养生食谱 /

汪潇还为大家推荐了一款适

宜此时节的养生家常菜——黄花

肉片汤。

食材：黄花菜25克、瘦猪肉100
克，姜、葱、盐、淀粉、酱油、味精等

适量。

做法：黄花菜温水泡发，掸去

硬蒂，洗净。猪肉切片，淀粉、酱

油、盐、味精腌制。锅中加水煮沸，

放入黄花菜煮开，再放入肉片，加

调料，继续沸煮几分钟即可食用。

作用：宁心安神，清热利尿。

黄花菜性味甘凉，能清热利湿、明

目安神、消食。瘦猪肉性平，味甘，

富含蛋白质、维生素 A，能够补中益

气，滋养脏腑。芒种时节来份黄花

肉片汤生津止渴、祛暑益气。

阳盛于外 不宜“芒”目吃喝
医生分享一道适宜此时节的养生家常菜
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养生

进入夏季，气温逐渐上升，部分

地区雨水充沛，这样的环境导致大

量蚊子繁殖滋生。自古以来，中草

药在防蚊虫方面应用颇为广泛。今

天，为大家分享两个驱蚊止痒方。

驱蚊浴方。不但可让蚊虫“敬

而远之”，还可防治热痱、丘疹性荨

麻疹、湿疹等。用纱布把 15-20 克

薄荷包好，放在沸水中煮 5 分钟，待

味道略释出后立即关火。取出纱布

药袋，药液晾凉后即可用来洗澡。

也可将薄荷水装在瓶子里备用，需

要时搽在外露皮肤上。需注意，药

液第一次使用时，先小面积涂搽在

皮肤上，观察确认无过敏后再洗浴。

驱蚊泥。新鲜佩兰 50 克和茉

莉花 20 克放入石臼中捣烂，没有佩

兰花，佩兰叶子也可以。倒入适量

白酒没过捣烂的佩兰和茉莉花泥，

搅拌均匀后装入小碗使用。制成的

成品可使用 1-2 天。茉莉花含有芳

樟醇，可对蚊子的嗅觉系统造成强

烈刺激，佩兰的气味同样不被蚊子

喜欢，两者混合制成驱蚊泥，驱蚊效

果更好。 据广东中医药微信公众号

高温叠加雨水易生蚊虫
试试两个中草药驱蚊方

午睡除了补充睡眠，还有不少

好处，如护眼、护脑、修复皮肤等。

但医生提醒，如果方法不对，可能

越睡越累，甚至越睡越伤身。

睡得好益处多

保护大脑，提高记忆力。午睡

是给大脑充电的有效方式，它可以

激发创造力，提高工作效率。睡眠

时，不但大脑皮质的神经细胞受到

保护得到休息，身体各部分也得到

全面休息，因活动而消耗的体力就

可以逐渐恢复过来。

促进泪液分泌，有效护眼。闭

眼入睡后，劳累了一上午的眼球睫

状肌可以得到休息，有效防止视力

下降。此时泪腺也开始分泌泪水，

滋润干涩的眼球。

修复皮肤，延缓衰老。皮肤的

新陈代谢，在睡眠状态下最为旺

盛。当你睡着时，肌肉、内脏器官

等的消耗都减少，皮肤血管完全开

放，血液可充分到达皮肤，为其提

供营养，进行自我修复和细胞更

新。午睡有助于补充夜间睡眠的

不足，起到一定的促修复作用。

四个错误方法要规避

午睡时间太久。研究发现，午

睡 和 大 脑 衰 老 之 间 存 在 双 向 关

系。白天过度午睡，会增加晚年患

阿尔茨海默病的风险。与此同时，

随着患者年龄的增长，患有阿尔茨

海默病会导致白天午睡增加。

午饭后马上午睡。饭后胃内

食物较多，胃肠加强蠕动，血液循

环加快。如果饭后立刻午睡，大脑

和全身供血量相对减少，加上午睡

时间短，睡醒后会感觉累。

午睡睡得太晚。这样容易打

乱生物钟，午觉睡得晚起得也晚，

晚上自然睡得更晚，从而导致第二

天白天精神也不好。

直接趴着睡。尽量不要直接

趴在桌上睡午觉，长期趴着午睡会

对神经、颈椎、肠胃等造成伤害。

趴着睡觉眼球容易受到压迫，长时

间会造成眼压过高，暂时性的视力

模糊，使视力受到损害，久而久之

会使眼球胀大、眼轴增长，形成高

度近视，同时也容易增加青光眼的

发病率。

睡好午觉掌握四个关键

入睡时间。推荐 12-13 时，超

过15时不宜午睡。

睡眠时长。推荐时长 20 分钟

左右，不宜超过半小时。即使睡不

着，只要躺下，放松大脑，闭目养神

10分钟也有益。

睡觉姿势。躺在床上或展开

的折叠床上睡，是理想姿势。在这

种姿势下，脊柱各部分能得到有效

放松，也可以让脊柱处在比较稳定

的位置。如果没有办法躺下睡，就

靠着椅背睡觉，脖子后面带个 U 形

枕，腿可以放在椅子上，有利于全

身血液循环。如果实在没办法，只

能趴着睡，要拿个软而有一定高度

的东西垫在手臂下，半边脸侧趴

睡，不要压迫眼睛，全身放松，把手

按照舒适的姿势放置，减少对神

经、视力、胃、牙齿等的压迫。

固定规律。午睡和晚上睡觉

一样，应该规律，最好每天在固定

的时间入睡，有助于将其融入昼夜

节律，当时间临近时，身体会有意

识，能更快睡着。 据CCTV生活圈

午睡太久或增加患病风险
掌握四个关键让身体好好“修复”

夏季来临，很多人都会开空调

避暑，但随之而来的却是打喷嚏、

流鼻涕、鼻塞、眼睛痒⋯⋯为啥一

吹空调就难受？医生表示，与空调

清洁不到位和使用不当都有关。

对此，医生给出 3 点使用建议，帮

助大家健康度夏。

风向朝上更制冷。制冷时最

好把空调风向朝上，让冷空气由上

而下循环，制热时则让空调风向朝

下。一般来说，冷空气向下走，而

热空气反之，这样可充分利用冷热

空气自身的物理特性。

打开除湿更容易降温。有时

碰到天气闷热难受，如果能让室内

湿度降下来，不用调节空调温度也

会让人感觉舒适凉爽。

空调加风扇，搭配起来制冷效
果更好。风扇可加大房间空气对

流，实现温度均匀分布。有风扇的

情况下，要适当把空调温度调高一

点。要注意，风扇不要对着身体直

吹。 据人民网科普、
央视一套微信公众号等

学会三个小窍门
避免一吹空调就难受


