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俗话说：冬至养生，夏至
治病。热极而寒生，寒生百病
重。夏至已至，由此正式进入
盛夏时节。此时温度高，容易
对人体造成某些负面影响。
夏至有哪些调理身体的好方
法？让我们听一听山东省名
中医药专家、名中医工作室专
家、主任医师焦玉祥的建议。

●调摄情志养生
俗语说“春夏养阳”，心乃

“阳中之阳”，通于夏气，夏至
时节养阳重在“养心”,心者：
君主之官，神明出焉。夏季炎
热，易使人烦躁倦怠，应努力
保持心平气和、心胸宽阔、精
神饱满、乐观向上，切忌动怒
发火。如万物生长需要阳光
那样，对外界事物要有浓厚的
兴趣，培养乐观外向的性格，
以利于气机的宣泄。

●起居运动养生
夏至昼长夜短，起居调养

需要顺应自然界阴阳消长变
化的规律，宜晚睡早起。需要
注 意 的 是 ，古 人 所 讲 的“ 夜
卧”、“晚睡”大致是指夜间亥
时的 9-11 点，“早起”指卯时
5-7 点。夏季运动最好选择
在清晨或傍晚天气较凉爽时
进行，锻炼的项目以散步、慢
跑、太极拳、广播操为好，不宜
做过分剧烈的活动。

●饮食养生
冬至饺子夏至面，夏至宜

食酸味，忌食寒凉。夏至天气
炎热，人体的消化功能相对较
弱，饮食要清淡，多食蔬果杂
粮，不宜肥甘厚腻，以免助湿
助热。

中医认为多食酸味可固
表敛汗。所以此时进食可适
当多吃酸味，例如乌梅汤即是
夏季保健良品。西瓜、绿豆汤
等虽是解渴消暑之品，也不可
过食或冰镇食之，避免损伤脾
阳。

●艾灸养生
夏三月亦可选择艾灸，可

起到春夏养阳的作用。艾灸
穴位可选择关元、气海、中脘、
足三里等穴位，尤其是阳虚体
质的人群，更适合于夏至前后
施灸，能改善体质，起到冬病
夏治的作用。

●夏至养阳，谨遵“三”忌
忌夜卧贪凉：夜卧吹冷

风，尤其头部受风邪，致阳气
折损。

忌冷水洗浴：夏季人的汗
孔多处于开泄状态，冷水洗浴

使外来寒气极易侵入人体，久
之会出现手足畏寒、小腿抽
筋、后背发凉等症状，老人和
小儿尤其重视。

忌肆食生冷：夏日常食冷
饮冰品等，容易引起脾胃虚寒
证，可表现为胃痛、腹泻、完谷
不化等。

夏至阶段养生保健要从
情志、起居运动、饮食、中医疗
法养生等几方面做好，既要注
意保护阳气，也要静心养阴。

中医说节气—夏至

夏至最不能错过的食物有哪些？
夏至一过，一年中最热的时候就要来了，怎么吃才能更健康呢？一起来看看。

1.冬瓜
夏至时节人体大量出汗，钾元素

随汗液排出较多。
冬瓜含水量最为丰富，高达96%；

钾元素含量也相当高，属典型的高钾
低钠型蔬菜。

夏至吃冬瓜，不仅能补水，也能
补钾，还有利于保护心脏功能。

2.苦瓜
对于夏季经常“上火”的人来说，

不妨多吃一些苦瓜。
苦瓜味苦、性寒，具有清热解毒、

明目、解毒等功效，适合有中暑发热、
牙痛、疮肿等症状的人群食用。

而苦瓜含有的皂苷可以辅助降
血脂、降血糖，预防心脑血管疾病的
发生。

3.绿豆芽
绿豆芽性凉、味甘，入肝、肾、胃、

三焦经。《本草纲目》记载其：“解酒
毒、热毒、利三焦。”

夏至食用绿豆芽，不仅能清暑
热，还能通经脉、解诸毒。

1.西瓜
中医学认为西瓜味甘性寒，有解暑

清热、生津止渴、利尿等功效，素有“天
生白虎汤”的美誉。

但西瓜性寒，多食易损伤脾胃阳
气，故脾胃虚寒者应少食。

2.荔枝
中医学认为，荔枝味甘酸，性温，有

生津养血、健脾止泻、温中理气、和胃降
逆等功效。

对于患有脾气虚弱、大便欠实、气
血不足、胃寒呃逆等病症的患者，夏季
食荔枝尤为适宜。

但荔枝性温，多食易上火，所以不
能过多食用，尤其是阴虚火旺的人慎
食。

3.桑椹
中医认为，桑椹味甘、酸，性寒，归

心、肝、肾经，能滋阴补血、生津润燥。
对于夏至时出现的精血不足、心失

所养之心悸健忘、心神不宁、失眠多梦、
早醒易惊、急躁易怒等，桑椹有一定缓
解作用。

1.赤小豆
赤小豆味甘、酸，性平，归

心、小肠、脾经，具有祛湿健脾、
利水消肿等功效。

对于脾虚有湿的肥胖人
群，将赤小豆与党参同服，具有
健脾利湿减肥的功效。

需要注意的是，赤小豆有
很强的利水祛湿作用，“久食令
人枯燥”，阴虚体瘦的人忌食。

2.绿豆
夏天喝一碗绿豆汤，自有

心旷神怡、烦渴尽去之感，这是
由于绿豆具有清热解暑、止渴
利尿的功效，最适合夏季食用。

3.扁豆
中医认为，扁豆味甘、性

平、无毒，有健脾和胃、除湿止
泻等作用。

夏至时节，若见暑湿泄泻
或平素脾虚便溏等，扁豆是上
佳的食材。

1. 枇 杷 叶 竹 叶
茶

取 枇 杷 叶 、竹
叶、鲜芦根各60g，洗
净，剪成粗末，放入
不 锈 钢 锅 内 ，加 水
500ml，用小火煎煮
30 分钟，滤去药渣。
滤液调加白糖适量，
趁热代茶饮用。每
日 1～2次。

本品清暑热，生
津，止消渴，为清暑
佳品，并适用于肺胃
热邪，发热咳嗽，咳
痰稠黏，口渴津少等
症患者应用。

鲜芦根也可用
1/3量的干芦根饮片
代替。现代医学研
究表明，枇杷叶具有
抑菌，清咽，祛痤疮
的功效。

2.荷叶汁
鲜荷叶 2 张，洗

净，剪碎，放入榨汁
机 中 ，加 凉 开 水
1000ml，榨取鲜汁，
放 锅 中 ，加 冰 糖 适
量，以小火加热至沸
即可。代茶频饮。

本品具有清热
解暑功效，适用于脾
虚胃热的泄泻患者。

3. 鲜 藕 生 姜 凉
茶

取 肥 嫩 鲜 藕
100g，切成片，生姜
5g，切成片放入不锈
钢 锅 内 ，加 水 1 碗
半，用小火煮 30 分
钟即可。饮前放入
适量白糖搅匀。每
日 1～2 次 ，代 茶 饮
用。

（养生中国）

夏至三茶夏至三豆夏至三果夏至三菜


