
两个简单祛湿动作，长期

坚持，改善脾虚湿重的问题。

动作一：站姿划船。双

脚与肩同宽，自然站立；前

臂抬起，双臂像划船一样慢

慢向后；重复此动作 10次，

有助于刺激膀胱经，促进全

身水液代谢。

动作二：转体叩带脉。

双手握空心拳；随着身体左

右转动，用拳心轻轻敲打腰

部两侧；左右可各敲击 30
秒，有助于刺激带脉，促进

腹部水湿代谢。
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虾的美味十分诱人，但

我们在虾头处却时常能看

到一些黑乎乎的东西，这是

什么“脏东西”吗？是不是

被污染了？

虾的全身都有酪氨酸

酶分布，其中头部的酪氨酸

酶活性最强，腹部和尾部的

酪氨酸酶活性较低。因此，

虾头总是先变黑，然后才是

腹部和尾部，所以虾头变黑

未必是因为不新鲜。

有什么保存活虾的好

方法吗？可以准备一个胶

盒，里面先放一层湿纸巾作

为垫底，把虾放里面后再在

上面铺上一层湿纸巾，最后

放入冰箱。这么做是为了

利用冰箱内的冷气，让湿纸

巾保持一定湿度，来保证虾

的持久保鲜。一定要记住，

不能不放湿纸巾而直接把

胶盒放到冰箱里。
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大家都知道，运动有助于

改善心血管健康，但已有心血

管疾病者，运动需遵医嘱，并

遵循以下原则。

切忌憋气：心血管病患者

可进行低强度、较长时间的运

动，但要避免憋气。憋气会使

胸腔压力升高，影响心脏的充

盈，导致外周供血不足。

控制运动强度：只要不超

过体力范围，散步、慢走、快

走、爬楼梯或缓坡都适合心

血管病患者。但举重、仰卧

起坐、俯卧撑等运动，由于强

度较大，必须通过憋气产生

爆发力，不适合心血管病患

者。

延长热身时间：健康人一

般需要 5~10分钟的热身运动

即可，心血管病人可延长到

15~20分钟。建议先从下肢、

大肌肉群开始运动，增加血流

量，过渡到上肢、手部肌肉运

动，幅度不要过大。

不适时逐渐停止动作：如

果出现头晕、冷汗、胸闷、胸痛、

憋气等症状，就应该停止运

动。但要注意不能马上停止，

正确的做法是逐渐放慢动作，

症状缓解后再休息，给身体适

应的时间。

优选傍晚运动：澳大利亚

悉尼大学的一项研究发现，每

天在晚上（18时之后）进行中

等强度有氧运动，心血管疾

病、微血管疾病、全因死亡风

险最低。天津体育学院体质

监测与运动处方研究中心主

任谭思洁表示，通常下午五六

时后，身体充满活力，是运动

的黄金时间。

监测心率：运动时需要达

到目标心率才能起到效果，

目标心率的计算方法是最大

心率（220-年龄）×60%~80%，

超过目标心率意味着运动量

过大，反而会适得其反。
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心血管不好，运动需遵循6个原则

本报记者 林乐雨

通讯员 张煜锌

昨天出梅，今天，我们迎来

夏季的第五个节气——小暑，

这是盛夏热浪拉开序幕的时

节。此时天地阳气蒸腾，湿气弥

漫，湿热交织，熏蒸人体。浙江

省立同德医院中医内科副主任

王飞达提醒，小暑养生，关键在

清热解暑、健脾祛湿、清心除烦，

避免暑湿伤身。湿热相交的天

气，容易诱发老年人中暑、肠胃

不适、皮肤湿疹及心脑血管问

题。

小暑时节起居要顺应夏时

昼长夜短节律，早睡养脏、早起

疏气，尽量23时前入眠。午时

11 时至 13 时小憩 15 到 30 分

钟，可平复心火，缓解午后闷热

犯困。雨后潮湿处切勿长时间

停留，以防湿气侵体、诱发痹

痛。小暑过后，日常运动以微

微出汗为宜，切忌大汗淋漓，避

免气随津脱、耗伤气阴。运动

后宜饮温凉淡盐水或酸梅汤，

杜绝冰镇寒凉饮品。

暑热的天气容易让人心

烦易怒、心慌失眠。日常按压

腕横纹上两寸内关穴，可清心

除烦，改善心慌闷热；按压膝

下三寸足三里穴，可健脾祛

湿，缓解浑身困乏；按压小腿

内侧阴陵泉穴，可有效祛湿，

改善水肿和大便黏腻。

王飞达提醒，小暑是伏前

“黄金调理期”。民间素有“夏

食冬瓜，三伏无忧”的养生谚

语。入伏前常食冬瓜，可提前

清排体内湿浊，规避伏天湿热

缠身。他向大家推荐两款冬

瓜养生食方。

冬瓜莲子瘦肉汤：带皮冬

瓜300克、干莲子25克、猪瘦肉

150克、生姜 2片、盐少许。冬

瓜洗净带皮切块，莲子去芯，瘦

肉冷水下锅焯水去沫；所有食

材放入砂锅，加清水大火煮沸

后转小火慢炖40分钟，出锅前

加盐调味即可。莲子养心安

神，化解暑热烦躁、夜寐不宁；

瘦肉甘平补中，制衡冬瓜寒

凉。全方清暑而不苦寒、祛湿

兼能养心，契合夏季“多甘少

苦”的养生原则，适宜夏季熬

夜、心绪烦躁人群常食。

冬瓜木耳炒丝：冬瓜 200
克、嫩丝瓜 1 根、泡发木耳 60
克、蒜末、生抽、白胡椒粉适

量。冬瓜、丝瓜去皮切片，木

耳撕成小朵；热油爆香蒜米，

下入冬瓜炒至半透明，加入木

耳和丝瓜，大火快炒2分钟，调

入生抽、白胡椒粉，食材断生

即可出锅。清热通络、健脾化

湿、清爽解腻，可有效改善暑

天口苦黏腻、肢体沉重，是素

食人群夏日调养的优选。
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