
最近网络上有这样一种说法，有负面情绪时，在公园

中待20分钟就会缓解，真的是这样吗？

心情不好去公园走走

中国自古就有自然疗法，古人常说：“山林逸兴，可以

延年。”国外一些研究也显示出，公园是一个让人的身心能

量得到全方位复愈的环境。

“公园 20 分钟效应”与心理学上的园艺疗法、森林疗

法等都有密切关系，通过体验自然环境与自然进行联结，

实现身心放松，对生理、心理及社会行为起到促进作用。

如果不开心、压力大时，多去公园等自然环境中

散步，能减少和缓解焦虑、抑郁等负面情绪。

还有五方面好处

多接触大自然，除了有助缓减少负面情绪，还

有一些意想不到的好处。

有助平稳血压。研究发现，暴露在森林环境

中20分钟的受试者，血压会显著降低。

有助缓解失眠。研究认为，森林环境可以放松自

主神经系统，降低交感神经活动，有助改善失眠，提高睡眠

质量，对交感神经兴奋引起的失眠有一定缓解作用。

有助降低炎症。研究发现，与在城市中相比，暴露于

森林环境能一定程度降低体内炎症介质，减轻炎症水平。

有助缓解疲劳。研究发现，在公园中散步 20-30 分

钟，慢性疲劳综合征可得到缓解，同时活力水平也会提升。

有助术后康复。研究发现，其他因素都相同的情况

下，病房中能看到自然元素，后期恢复会出现明显差异，出

现并发症情况变少，恢复情况变好，吃止痛药数量也较少。

四个方法放松身心

利用小区中的绿地。如果森林公园离得较远，可以去

城市公园。与小区绿地进行一些接触，也有助调节情绪。

家中营造微复愈性环境。家里种一些植物，包括挂风

景画，布置一些自然的装置艺术。

放空归零法。每天用 10-30 分钟时间，放下身上肩负

的所有社会角色，专注做一件自己喜欢的事。

冥想。正念呼吸法：找一个安静的场地，盘腿坐，或坐

在凳子上，可以闭眼，也可以睁眼，找到一个目标物，盯着

它，然后把注意力放在呼吸上，当意识随意乱走时，要记得

用呼吸把意识拽回来。动态冥想法：无论你在做什么，把

注意力放到上面，比如走路，练习把注意力放在走路上，感

受腿跟手的动作，感受脚与地面的作用力，感受腿部发力，

用这样的方法来掌控自己的注意力。 据CCTV生活圈

““公园公园2020分钟效应分钟效应””
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通讯员 吴煜 本报记者 戴虹红

今日已进入二十四节气中的夏至。夏至

到，荔枝甜。浙江省中医院内分泌科副主任

中医师袁晓表示，根据中医理论，荔枝性味

甘、酸、温，归肝、脾经，具有养血健脾、行气消

肿的作用。从现代营养学的角度，荔枝含有

丰富维生素、蔗糖、矿物质和叶酸等，适当食

用，对健康大有裨益。

然而，过量食用荔枝可能导致身体平衡

被打破。中医认为，过食性温的荔枝会助长

体内“火气”，导致“上火”现象，表现为口干舌

燥、咽痛、痤疮加重、尿急尿痛等症状，还可能

引发更为严重的问题——“荔枝病”。“荔枝

病”的核心是低血糖，表现为面色苍白、心慌、

出冷汗、肢冷、饥饿感等症状，严重时甚至可

能导致昏迷、低血压，乃至循环呼吸衰竭等。

如何安全享用？袁晓表示，成人建议一

天食用量不超过 300 克，儿童不超过 5 颗/
次。避免空腹食用，空腹时血糖水平本就偏

低，大量食用荔枝更易引发低血糖。慎食未

成熟荔枝，未成熟的荔枝可能含有更多影响

血糖的物质。注意“假酒驾”现象，荔枝中的

某些成分可能影响酒精测试结果，建议食用

后漱口。

随着夏至的到来，浙江省

名中医宣丽华还分享了该

时节的几大养生要点。

不 贪 生 冷 ，宜 清
淡。夏至时节，身体明

显会感觉疲乏燥热，食

欲也明显下降。此时饮

食宜清淡，不宜肥甘厚

味，可多食杂粮，不可过食

热性食物，以免助热。莲子、乌梅

汤、绿豆粥等食物适合在夏至时节食用。天

气炎热，很多人喜欢食用生冷食品，但过食生

冷极易引起胃肠道等消化系统的问题，也易

加重这些疾病症状。另外，最好不要吃隔夜

的剩饭剩菜，气温炎热，剩菜容易变质，也易

引起胃肠疾病，降低人体免疫力。

不要熬夜，适当午睡。夏至后日照时间

长，“夜生活”也会往后移。经常有人熬夜晚

睡，这样容易造成免疫功能低下，各种疾病就

会乘虚而入。夏至是阳气最旺的时节，要顺

应阳盛于外的特点，注意保护阳气，建议每天

午睡半小时左右，可以保持良好的精神状态。

不要过度贪凉吹冷风。从中医角度来

说，天热出汗后，人体毛孔开泄，空调、风扇直

吹身体，寒邪易侵入身体，造成疾病。对于有

慢性呼吸系统疾病的患者来说，有可能造成

急性发作。此外，忽热忽冷的环境也可能导

致周围性面瘫。

运动宜在清晨或傍晚凉爽时。从中医角

度讲，高温下剧烈运动容易伤阴液、耗阳气。

如果想运动，可以选择在早晚气温不高的时

候进行一些较舒缓的运动，如散步、慢跑、太

极、八段锦等。

荔枝飘香 夏至已至
面对“甜蜜诱惑”中医师给出提醒
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养生

进入梅雨季，湿热难耐。今天，

为大家推荐几款夏日健脾祛湿粥。

荷叶粥：新鲜荷叶 1 张洗净，加

水适量，大火煮沸后再用荷叶汤同

100克粳米、适量冰糖煮粥。

藿 香 粥 ：15 克 藿 香（鲜 品 30
克）、10 克荷叶煎煮取汁。50 克粳

米煮粥，粥熟加藿香荷叶汁，微煮即

成。

藿香苡仁粥：30 克薏苡仁与

100 克粳米同入锅，加水适量，大火

煮沸后改用小火煨煮成黏稠粥，加

入 15 克藿香，继续用小火煨煮片刻

即成。

白扁豆粥：白扁豆 60 克、山药

15 克、粳米 30 克同煮，白扁豆煮至

烂熟，即得。

绿豆甘草粥：10 克生甘草（布

包）、80 克绿豆、150 克粳米加适量

水，慢火煮熟。

三豆粥：白扁豆 10 克、黑豆 10
克、红豆 10 克、粳米 100 克洗净，加

清水适量煮粥，待熟时调入适量白

糖，再煮一二沸即成。

据养生中国

湿热难耐
试试六碗米粥

夏日炎炎，易伤阴津、伤胃气，

出现烦热口渴、口燥咽干、汗出心

悸、食少呕逆、腰脚软弱、舌红少津

等症状，非常适合食用些石斛药膳

进行调理，下面推荐两款食谱。

石斛瘦肉汤：石斛、芦根各 15
克，洗净，猪瘦肉 200 克洗净切片，

三味一同置于砂锅内，加水约 2000
毫升，用旺火煮沸后，改小火煮约 2
小时，放入少许食盐、老抽即成。吃

肉喝汤，每日 1 剂。有养阴清暑、除

烦止渴之功，适用于因暑热伤津者、

糖尿病阴虚内热者。

石斛花生米：25 克石斛、100 克

花生米洗净沥干，放置于砂锅内，加

水 2000 毫升，先放石斛及适量盐、

生姜片，待盐溶化后，放入花生米。

开火，先旺火煮沸，改小火继续煮约

1.5 小时即成。每餐食用花生米

20-30 粒即可，每日 1 剂。养阴润

燥、清热生津，还具有软化血管的作

用，适用于疰夏者，心脑血管患者也

可适量食用。

据《中国中医药报》

烦热口渴
来点石斛药膳
烦热口渴
来点石斛药膳


