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不断攀升的气温， 炎炎烈日
的炙烤， 是否让你心烦气躁、 没
有食欲？ 漫长的夏日已经到来 ，
这种 “燥热” 不仅会影响情绪，
更会影响我们的身体健康。

俗话说 “六月债， 还得快”。
一旦没有养成健康的生活习惯，
很多疾病大都会很快发作。 7至9
月份不仅是中暑、 胃肠病的高发
期， 还是四季中除了春季以外的
精神疾病第二个高发期。 如何健
康度夏？ 中国中医科学院研究生
院教授杨力为大家总结了以下
“十字箴言”。

护 心
一年之中， 夏天是心最累的

季节。 中医认为， 夏天阳气最旺
盛， 而 “心” 正好是主阳气的脏
器 。 心脏的阳气能推动血液循
环， 维持人的生命活动， 所以夏
天心脏生理活动最活跃， 也最累。

一旦阳气过剩 ， 心火过旺 ，
不仅容易烦躁发火， 还会降低人
体免疫功能 ， 从而引发各种疾
病。 比如， 盛夏里老人经常会出
现心律失常、 血压升高的情况。
夏天养心， 最关键的是要护好心
脏———

1.避免过热和过凉。 过热的
情况在夏天很常见， 比如中午12
点， 顶着烈日在街上行走， 很容
易在短时间里加速血液流量， 增
加心脏和血管的负担。 而不少人
为了避暑， 整夜开空调， 冷热环
境的交替， 也很容易引起心脏的
不适。

2.要多吃一些养心的食物 ，
特别是心阴虚者， 注意少劳累。
天气特别热的时候， 可含片西洋
参， 或用桂圆、 麦冬等泡水喝，
大枣小米粥也是不错的选择。

少 怒
燥热的夏天， 随着气血循环

的加快， 人的情绪也会跟着上下
波动。 你会发现， 自己很容易觉
得累， 动不动就心烦气躁， 特别
爱发火， 有时心神不宁， 晚上辗
转难眠……这在心理学上被称为
“情绪中暑”。

对于患有心脑血管疾病的老
人来说， 这种情绪的不稳定很危
险， 可能引起疾病突发。 所以中
医里夏日养生很关键的两个字就
叫 “少怒”。 指情绪上保持平和，
能忍则忍， 不要发火。

此外， 多吃点新鲜可口、 清
淡易消化的食物， 尤其是西瓜、
黄瓜、 桃等应季蔬果， 它们都有
除烦止渴、 清热解暑的作用。 对
于中老年人来说， 夏天一定要养

成午睡的习惯， 睡眠不足也是导
致人易怒的一个重要原因。

吃 苦
“夏日吃苦， 胜似进补。” 不

少人夏天觉得口感无味、 食欲不
佳， 这时千万别强迫自己吃大鱼
大肉， 相反， 吃点苦味的食物反
而能起到开胃的作用。

研究证明， 苦味食品含有生
物碱、 氨基酸、 苦味素、 维生素
及矿物质等大量人体需要的物
质， 能解毒、 明目、 抗菌消炎、
解热祛暑 、 提神除烦 。 适当吃
点 ， 还可以刺激脾胃的消化能
力， 增进食欲， 消除夏季味觉减
退、 食欲不振等消化功能障碍。
此外， 吃苦也能清心醒脑， 去除
心中烦热。

夏天最典型的苦味食物就是
苦瓜了。 此外， 还有苦菜、 蒲公
英、 苦丁茶等。

多 走
夏天运动对体力消耗比较

大， “一动一身汗” 的描述一点
不夸张。 但对于中老年人， 特别
是患有慢性病的人来说， 炎热的
天气里， 并不适合出汗太多， 否
则会让身体变得越来越虚。

走路、 太极、 瑜伽等比较缓
慢的运动最适合夏天进行， 对缓
解失眠 、 平复情绪有一定的帮
助。 没有病的人还可以快走和慢
跑交替进行。

补 钾
炎热的天气容易出汗， 特别

需要及时正确地补水。 夏天3个
时间段需要特别注意补水： 起床
时、 睡觉前和洗澡后。 这时喝一
大杯新鲜的凉开水， 除了补水，
还有清肠、 排毒、 稀释黏稠的血
液的作用。 平时最好手边常备一
瓶水， 随时补充， 遵循少量、 多
次、 慢饮的原则。

有人夏天只喝冷饮， 这样其
实不能持久地解渴。 天热时， 适
当喝热茶才有利于促进汗腺的分
泌， 使大量汗液通过皮肤排出体
外， 从而降低体表温度。

大量出汗后， 不要猛喝白开
水， 应该先喝些淡盐水。 补充适
量的钾也非常有必要。 炎热的天
气里， 人本来就容易血钾偏低，
出汗又带走大量的钠和钾。 一旦
发生低血钾症， 就会觉得四肢酸
软， 严重的还会心悸、 胸闷、 恶
心 。 瘦猪肉 、 鱼 、 海产品 、 牛
肉、 小白菜、 油菜、 土豆、 香蕉
等都含有丰富的钾， 可以适当多
吃一些。
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怀柔云梦仙境 推出端午特惠活动
□本报记者 崔欣

夏天做到10个字
不欠“六月债”

■生活资讯

票号尾数为6就能领粽子或
神秘礼物， 步行从漂流终点至码
头可获香包或祈福带……记者昨
天从怀柔区了解到 ， 端午节期
间， 云梦仙境景区的京北第一漂
将推出优惠活动。

据云梦仙境经理樊星介绍 ，
云梦仙境为姜子牙诰封， 古渔阳
之地 。 景区内分为鬼谷子文化

园、 龙潭涧自然风景区和京北第
一漂三部分。 景区最大的特色是
飞瀑流泉遍 布 ， 云 海 变 幻 莫
测 ， 奇 峰 异 石 多 姿 ， 更 有 春
秋 战 国 时 代 的 鬼 谷 子 在 此 创
办 学 府 ， 并 培 养 了 苏 秦 、 张
仪、 孙膑、 庞涓等600余位名人。
而京北第一漂水域长十里 ， 平
日 河 水 清 澈 见 底 ， 是 白 河 漂

流 最 美的一段 。 游客可乘皮筏
顺流而下， 并欣赏到两岸山峰的
秀美。

漂流期间， 游客还能有两次
感受180度旋转的乐趣， 因其像
太极图， 又称为太极大峡谷。 为
让更多的游客来此亲近大自然，
景区特推出了6月20日至22日的
端午特惠活动。
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