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启 事

凡 因 条 件 所 限 ，未 能 及 时 取 得 联

系 的 作 者 ，敬 请 电 告 本 版 编 辑 随 时 进

行 联 系 ，以 便 付 酬 。

5 月 5 日 迎 来 夏 季 的 第 一 个 节 气“ 立

夏”。中医专家提示，立夏后气温逐渐升高，

降雨增多，湿热之气渐盛，此时养生防病应

顺应“春夏养阳”的原则，重在养护心脾、清

热祛湿、调和气血。

中医认为，脾胃好，身体免疫力才能提

高，身体才健康。夏季天气炎热，腠理开泄，

容易耗气伤津，损伤脾阳。另外，由于暑湿困

脾，脾胃运化功能失常，容易出现腹胀、嗳气、

食欲不振等症状。加上有些人喜欢食用寒凉

之品，刺激脾胃，容易诱发腹泻、腹痛。所以，

夏季需要从四个方面来护卫脾胃。

饮食养护

中国中医科学院西苑医院肺病科主任医

师崔云介绍，根据中医理论，湿热天气可导致

人体内外湿邪与热邪交织，易引发湿热咳嗽、

暑湿感冒等呼吸系统健康问题；湿热天气还

易出现外湿困脾，导致脾失健运，脾胃功能受

损，出现腹胀、食欲不振、大便黏滞等现象；湿

热体质者此时更易受外界环境湿热影响，面

部出油长痘、大便黏滞等症状加重。

“立夏时节饮食宜‘清补为主，兼顾祛

湿’。”崔云说，这一时期可适当食用乌梅、山

楂等酸味食物以敛汗生津，适当食用苦瓜、

莲子等苦味食物以清心火；可多食新鲜的蔬

菜等食物，少食油腻辛辣，减轻脾胃负担；湿

热渐重时可食用薏苡仁、赤小豆、茯苓、山药

等健脾利湿之品；还应避免过量饮用冷饮、

冰品，以免损伤脾阳，引发腹泻等情况。

推荐食疗方：四神汤（取山药、茯苓、莲

子、芡实各 15 克，加水煎煮后滤取药液，加

入 大 米 50 克 ，煮 粥 食 用），适 合 脾 虚 湿 盛

者。代茶饮（取陈皮 5 克，炒薏米 10 克，沸水

冲泡），可健脾祛湿。

起居运动

中国中医科学院西苑医院肺病科主治

医师范艺龄说，立夏节气还应夜卧早起，午

间小憩以养心气；保持室内通风；保持平和

心态，可静坐、听舒缓音乐以“静心”；选择太

极拳、八段锦、散步、慢跑等运动，避免大汗

淋漓耗伤津液阳气。

辰时（7：00—9：00）吃早餐 在胃经旺

盛时摄入温软食物（如小米粥、山药馒头）。

午时（11：00—13：00）小憩 午睡 20—

30 分钟，可以静心养神，避免高温耗气。

亥时（21：00—23：00）入睡 保证子时

胆经修复，促进肝胆疏泄，间接护脾。

晨起或傍晚进行适当运动，避开暑邪，

以身体微微出汗为宜，推荐打太极拳、练八

段锦及五禽戏系列运动，可以调理脾胃、扶

正祛邪。穿着宜舒适透气，以棉质衣物为

佳，出汗后要及时替换，保持皮肤干燥。大

汗后不能立即用冷水冲凉，以免腠理开泄时

寒湿直入伤及脾阳。避免对着空调或电风

扇直吹，夜间睡觉要穿护肚睡衣顾护胃肠。

情志调节

夏季炎热，容易心生烦躁，导致肝火旺

盛，横逆犯脾，出现嗳气、腹胀、恶心、排气多

等消化不良反应。另外，忧思伤脾，可引起食

欲下降、恶心等。因此，要保持心态平和、情

绪稳定、豁达开朗，有助于内脏功能的调和。

穴位保健

结合中医“治未病”理念，这一时节还可

居家采用中医外治方法进行保健。上海中

医药大学附属曙光医院主任医师张晓天介

绍，每日晨起以掌心轻轻空叩膻中穴 5 分钟，

可化解郁热内蕴导致的心烦失眠；仰卧屈

膝，双掌交叠顺时针环形推揉腹部，自剑突

至耻骨为一遍，每日操作 49 遍，可破除春末

积聚的湿浊，防治口黏纳呆、排便黏腻等脾

虚湿困早期征兆。

舒缓情绪 夏季心火易旺，经常按压内

关穴或太冲穴，能够疏肝健脾。

艾灸 常用艾条灸足三里、阴陵泉等穴

位，可增强脾的运化功能。（综合新华社、《家

庭医生报》报道）

立夏时节 护心顾脾养阳气

立夏时节，对于那些本身湿气较重的人

来说，可能会更加难受，由于痰湿蕴结于体

内，不得发越，久而久之还会酝酿成痰饮。

在中医学理论中，痰与糖尿病、高脂血

症、高血压、肥胖等密切相关。

防病要除痰

中医所说的痰，有“有形之痰”和“无形

之痰”两种。

有形之痰：可通过呼吸道咯出来，比如

感冒时咳出的白痰、黄痰。

无形之痰：是由于脾胃功能失调，脾运化

水湿的能力下降，使水液在人体运行受阻，形

成人体津液中的杂质，常积于脏腑、经络中。

痰邪的症状

头晕头痛 痰湿发生在头部、神经系统

时，患者会出现头晕、头痛、记忆力减退、耳

鸣、肢体活动不利等情况，容易引发中风、脑

动脉硬化等疾病。

咳嗽痰多 痰湿发生在肺部，会阻塞呼

吸道，导致肺气宣降功能异常，引发肺气上

逆，出现咳嗽、胸闷、喘息等症状。痰湿患者

容易因此患上肺炎、哮喘等疾病。

心血管异常 痰湿所生的“痰浊”是血

脂升高的罪魁祸首，当痰湿发生在心脏部

位，会堵塞血脉，引发胸闷、胸痛、心悸、烦躁

等症状，严重者会发展为冠心病、动脉粥样

硬化、心律失常。

消化变差 痰湿发生在消化系统会导

致脾胃虚弱、功能失调，影响食物的正常消

化，引发舌苔腻、肥胖、便稀、脚肿、腹泻、面

垢多油、困倦乏力等症状。

口干口苦 痰湿发生在肝胆，会令肝功

能受损，出现口苦、咽干、心烦、便干、腹胀等

症状，继而引发胆囊炎、胆结石等疾病。

四肢不利 痰湿可能堵在经络和关节，

导致患者出现腰腿无力、屈伸不利、疼痛肿

胀、四肢沉重等症状，甚至引发关节炎、骨质

增生、历节病（包括类风湿关节炎、骨性关节

炎）等。

皮肤疾病 痰湿聚集在面部和肢体等

皮肤处，会引发瘙痒、痤疮、荨麻疹、湿疹、丘

疹、红疹，以及过敏、皮炎、脂肪瘤、神经纤维

瘤、皮肌炎等一系列问题。

痰的来源

爱吃“重口” 损伤脾胃，从而引起痰湿

聚集于体内。

喜怒无常 情绪波动过大，会影响脾胃

运化，导致湿邪内生，形成痰湿。

久坐不动 长期缺乏运动，气血运行不

畅，机体代谢变慢，容易导致杂质沉积，痰湿

内生。

湿气侵袭 长期生活于潮湿之地，或经

常涉水淋雨，会导致湿邪侵袭脾胃，久而久

之，聚湿成痰。

年老久病 不少老人久病缠身，体内运

化功能不畅，水液无法代谢，留存在体内，因

此容易形成痰湿。

如何祛痰

1.辨证用药

如果想化痰，先要分辨痰的类型、产生

的原因，才能有针对性地选择用药。

具体的祛痰方法可分为驱、导、涤、化、

涌、理脾、降火、行气等。

在 药 方 选 择 方 面 ，燥 湿 祛 痰 常 用 二 陈

汤；清热化痰常用温胆汤、清气化痰丸；开窍

化痰常用苏合香丸；祛寒化痰常用理中化痰

丸；清肺化痰常用二母散；健脾化痰常用六

君子汤。

2.生活调整

三餐少吃 痰湿者一日三餐要均衡搭

配，尽量每餐七分饱，平时少吃或避免油腻、

甜味食物，减少脂肪和糖分的摄入。适当食

用健脾利湿的食物，如山药、薏苡仁、白萝

卜、冬瓜、番茄、赤小豆、鲫鱼等。

适当运动 中医认为“动则生阳”，适当

运动能增强阳气，促进气血运行，有助排出

痰湿。建议选择轻度有氧运动，如散步、打

太极拳等，每天 30 分钟到 1 小时，既能锻炼

身体，又不会过于劳累。

避免熬夜 痰湿者要避免熬夜和过度

劳累，以免损伤阳气。同时，注意保持心情

愉悦，过度焦虑、抑郁容易影响机体运化。

避开潮湿环境 潮湿环境是导致痰湿

的外在原因，平时不要在阴冷潮湿的地方久

留，下雨天最好别淋雨，洗完澡要彻底擦干

身体。如果睡前洗澡，尽量在 22 点前完成，

较晚容易积聚湿气。

穴位保健 选取中脘穴、曲池穴、丰隆

穴、足三里穴、天枢穴、三阴交穴、涌泉穴等，

用手掌根部或指腹按揉，以局部有酸胀感为

度，每次按压 5 分钟，每天 2 次。可促进气血

流通，改善痰湿体质。（稿件来源：《生命时报》）

祛痰去湿正当时

荞麦作为健康主食，不仅口感独特，还能做成荞

麦饭、粥、面，适合日常饮食和减脂期食用。那么，常

吃荞麦有哪些好处？

荞麦富含膳食纤维，其中的抗性淀粉可作为益

生元，促进肠道益生菌生长，有助于预防结肠疾病，

维持肠道健康。

荞麦属于低 GI食物（GI值 54），有助于平稳血糖。

其黄酮类物质特别是苦荞中的含量很高，有助于胰岛素

信号传导。研究显示，早餐食用荞麦可使餐后血糖更平

稳，长期食用（每天至少 40克，持续 12周以上）效果更

佳。此外，稳定血糖还能帮助控制体重。

荞麦的钾含量达 401 毫克/100 克，是大米的近

4 倍，有助于维持血压平衡。荞麦中的芦丁、γ-氨基

丁酸、多肽等成分同样有利于降血压。

荞麦黄酮能降低总胆固醇，促进脂质代谢，有利

于调节血脂。动物实验表明，荞麦槲皮素可改善高

脂饮食导致的血脂异常，还能缓解非酒精性脂肪肝。

此外，荞麦富含酚类、黄酮类化合物，具有抗氧

化、抗炎作用，能清除自由基，减少炎症反应。烘焙

后的荞麦黄酮含量能得到进一步提高。

日常饮食中，可用荞麦替代部分主食，比如抓一

把（约 25 克）加入米饭中一起蒸煮。而且，荞麦不含

麸质，对麸质过敏人群十分友好，可以放心食用。

□ 吴微微

常吃荞麦的好处

长跑作为一种简单

而 高 效 的 有 氧 运 动 ，吸

引了越来越多的人加入

其 中 。 然 而 ，在 高 强 度

运 动 下 ，心 脏 负 荷 会 显

著 增 加 。 如 何 在 确 保

长 跑 带 来 健 康 收 益 的

同 时 ，避 免 对 心 血 管 健

康 造 成 潜 在 风 险 ，是 很

多 跑 步 爱 好 者 关 注 的

问题。

下面就从安全的角

度 出 发 ，先 来 说 说 哪 些

人 不 适 合 长 跑 ，再 来 说

说能长跑是否就能跑马

拉松？

哪些人不适合长跑

1.患有特定疾病的人

患有严重心血管疾

病的人群 对于不稳定

性 冠 心 病 、未 控 制 的 高

血 压 、严 重 的 心 律 不 齐

等 疾 病 患 者 来 说 ，长 跑

会加重心脏负担，导致心肌梗死或猝死等不良事件的

发生风险增加。这类患者应避免长跑。经规范治疗

后病情稳定的患者，需要在医生指导下开始运动。

有严重膝关节炎或有急性关节损伤的人群 跑

步的时候，人体关节承受较大的冲击，会加剧关节损

伤。例如，膝关节半月板损伤患者在长跑过程中，病

变部位会反复受到刺激，这会阻碍病情恢复，甚至加

重病情。

哮喘、慢性阻塞性肺疾病等呼吸系统疾病急性发

作期患者 长跑时，身体需要更多氧气，但这类患者

的肺部功能无法满足摄氧需求，容易发生呼吸困难。

特别是哮喘患者，一旦在长跑过程中接触到过敏原或

是气喘加剧，可能会诱发突发性哮喘。

急性肾炎患者 急性肾炎患者应避免剧烈运动，

因为运动会加重肾脏负担，延缓疾病恢复。这类患者

在病情恢复期间，要尽量避免跑步等高强度运动。

2.有特殊临时情况的人

前一晚大量饮酒或睡眠不足 身体处于疲劳状态

的人，第二天若进行长跑，容易发生意外。酒精会影响

神经系统的协调性和反应能力，睡眠不足则可导致体

力下降。有这类特殊临时情况的人，运动时容易感到

头晕、乏力，甚至可能导致受伤。此时，如果跑者本身有

一些基础疾病，运动中发生心血管意外的概率会大大

提高。

近期有发热、感冒、感染等身体不适症状 这类

人群也应避免长跑。当人的免疫力和体力处于较低

水平时，长跑可能会加重病情，甚至引发病毒性心肌

炎，可在病情恢复后再运动。

能长跑就能跑马拉松吗

虽然长跑和马拉松都属于耐力运动，但两者有显

著的不同。从距离上看，马拉松的标准距离为 42.195

公里，而长跑一般是指跑 5 公里、10 公里或 20 公里。

马拉松是一场持久的挑战，要求跑者在数小时内保持

稳定的运动状态，需要更高的耐力储备和体力支持。

相对于马拉松来说，长跑赛程较短，对跑者的体能要

求较低。所以，能长跑并不意味着能跑马拉松。

马拉松对身体耐力、体能要求极高，需要跑者做

好充分准备。跑者在进行第一场马拉松比赛前，需要

进行长时间、系统性的训练，以提高耐力和运动能力。

□
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站立是一种能激活全身肌肉的训练，尤其推荐

老人靠墙站，有助增强体质，好处主要体现在以下五

方面：

降低跌倒风险 靠墙站要求背部、腰部、腹部、

双腿都参与支撑，可帮助锻炼身体的核心肌群，有利

于保持身体稳定、提高平衡能力，减少跌倒风险。

增强姿势控制能力 长期坐位或姿势不良会导

致老人出现脊柱弯曲、驼背等问题，靠墙站有助矫正

不良体态，减轻脊柱负担。

促进骨骼健康 站立时承重对骨骼有一定的刺

激作用，尤其是对脊柱、髋部等容易发生骨折的部位，

可促进钙质沉积，维持骨密度，预防骨质疏松。

改善代谢 站立能促进老人血液循环，预防久

坐引起的血栓、下肢水肿等问题。

提高灵活性和耐力 持续站立可增强肌肉耐

力，减少因体力不足引起的健康问题，延缓衰老进程。

靠墙站应注意以下要点：

站立过程中，要保持身体直立，背靠墙面，双腿自

然分开，脚尖微微指向外侧，确保头部、肩膀、臀部、小

腿和脚后跟紧贴墙面，同时挺胸收腹，保持脊柱挺直，

自然呼吸，肩膀放松，避免过度紧张。建议老人每天

做 3—4 次，最初可以从 1—2 分钟开始，然后逐步增加

站立时间，但不宜超过 30 分钟。

骨质疏松、关节僵硬、体力下降、驼背、有跌倒风

险的老人尤其适合这种锻炼方法。但是，有严重脊柱

问题或腰背部疼痛的老人靠墙站可能会出现不适，需

根据自身情况合理选择；有严重心脏病、高血压等问

题的老人，站立时间不宜过长，以免给身体带来过大

的负担。 （稿件来源：《辽宁老年报》）
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