
临近“数伏天” 的北京， 由于多雨， 不仅天气炎热， 空气中
湿度较大， 有许多人出现了胃口不佳， 吃饭不香， 身体乏力， 精
神不振， 体重减轻等现象。 对此， 著名中医养生专家、 中国中医
科学院杨力教授指出： 出现上述症状， 多数人是属于“苦夏” 的
表现。 为此， 要注意利用夏天万物茂盛、 阳气旺盛这一大好时
机， 来保养我们的身体， 维护我们的生命， 养好脾助您安度夏。

脾气虚不思饮食身无力

“苦夏” 往往是由于夏季天气炎热导
致， 但有时可能是因为心脾虚所致， 尤其
是女性更为明显 。 脾气虚是指脾功能不
足， 致运化失和的病症， 特点是食少， 饮
食不香， 食后腹胀 ， 人懒乏力 ， 四肢没
劲， 脉弱， 发展下去就会出现形寒肢冷，
大便稀溏， 腹冷浮肿， 面色苍白的脾阳虚
病症。 所以脾气虚的人要及时调补， 防止
向更严重的阴阳失调发展。 有大多数人在
夏季湿热的环境中， 都会出现食欲和消化
功能下降。 但也有一些人食欲不受影响，
有较强的饥饿感， 可是吃了东西后却有饱
胀的感觉， 这也是胃强脾弱的表现。 身体
肥胖的人， 90%都是体质虚弱者。 体虚是
身体脾胃功能减弱衰退导致的。 体虚会导
致新陈代谢减慢， 机体活力减弱， 从而消
耗营养的能力减低， 营养不能消耗掉， 于
是堆积在体内形成肥胖。

吃苦食吃熟食养心脾

夏天重在养心 ， 要多吃一点苦的东
西， 因为苦入心 ， 对 “清理 ” 我们的心
火、 体热都很有好处。 还要多吃一点清暑
利湿的食物， 比如： 西瓜、 绿豆汤等。 关
于肉食， 可多吃一点性寒的、 性凉的， 比
如鸭子肉， 应该少吃一点鸡肉等性温的东
西。 另外， 我们尽量要吃夏天成熟的食
品， 比如夏天成熟的瓜果和蔬菜。 这样吃
东西对我们的心和脾胃都很有好处。 特别
是夏天的最后30天， 是养脾的时候， 脾主
运化， 在这个时候我们要养化， 就是要把
东西煮熟了再吃。 而且这个时候， 大地要
进入到成熟的阶段， 例如， 稻谷在灌浆，
瓜果差不多都快熟了， 这个时候是我们养
脾健脾效果最好的时候。

少吃油腻祛湿健脾

炎热的夏季 ， 很容易产生肠胃道疾
病。 中医认为： 因为湿困脾， 若吃油腻或
者过甜的东西就容易产生呕吐。 所以饮食
尤其要控制， 喝酒也要控制， 因为酒亦主
湿。 因此， 夏季饮食应以清热祛湿、 健脾
和中为主。 在日常生活中， 除食用冬瓜、
绿豆芽、 小白菜 、 苦瓜之类的清热食物

外， 还要吃些薏苡仁、 芡实、 赤小豆。 同
时， 应注意人体在夏季的消化功能下降，
肠道抗病能力也减弱， 稍有不慎， 就可能
发生腹泻。 如果感到自己吃饭不香， 可采
取多喝粥或汤的办法， 对于大鱼大肉等容
易生火的食物尽量少吃。 在吃海鲜和烧烤
时， 一定要注意新鲜度。

加强运动按摩能健脾

想要健脾也不难， 杨教授为大家推荐
了几种运动方法：

第一， 可采取经常仰卧起坐， 在健脾
的同时还能锻炼腹部肌肉。 每天可以运动
3次， 每次5分钟。 尽量不在饭后运动， 因
对消化不好。

第二， 可以经常按摩腹部对健脾也很
有好处： 将双手放在肚脐部位， 顺时针和
逆时针方向各按揉60次。

第三， 每天按摩足三里穴1分钟， 早
晚各一次， 也能调理脾胃。

第四， 需要注意， 不要用脑过度， 不
然也会对脾造成伤害， 适当的时候需要对
脑部进行放松， 缓解紧张， 比如静坐， 冥
想等， 要保证充足的睡眠。

脾胃弱莫贪凉

因过度贪凉， 容易导致腹泻， 会使人
体肠胃薄弱。 如果不注意饮食卫生， 可造
成急性胃肠炎、 细菌性痢疾、 消化不良等
疾病。 这些疾病均可导致腹泻。 而预防的
方法主要是不要过度贪凉， 室内使用空调
的温度不要过低， 注意饮食卫生， 适量吃
点大蒜可预防肠道传染病。

杨力教授特别强调 ： 因为脾被称为
“后天之本”， 脾脏好的人通常面色红润有
光泽， 反之则会皮肤发黄。 所以， 除了注
意养脾外， 还要做到劳逸结合， 保护人体
的阳气。 由于天气炎热， 人很容易出现烦
躁不安、 疲倦乏力的症状， 因此， 要特别
注意加强自我保健和锻炼， 确保心脏阳气
旺盛， 以符合 “春夏养阳” 的原则。 特别
是要保持心态愉悦， 因为心情舒畅也能使
脾处于一个健康状态。

它的原料———豆腐干本来就
是营养价值很高的豆制品， 蛋白
质含量达 15%～20% ， 与肉类相
当， 同时含有丰富的钙质。 因为
微生物分解了豆类中的植酸， 使
得大豆中原本吸收率很低的铁、
锌等矿物质更容易被人体吸收。
同时， 由于微生物合成了一般植
物性食品所没有的维生素B12，
素食的人经常吃些腐乳， 可以预
防恶性贫血。

做做到到这这几几招招
让让你你苦苦夏夏不不再再
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一招让你
水桶腰逆袭小蛮腰

胃最害怕的
这几类食物

小心！
豆腐对男人的危害

女性月经期
为啥需禁酒

腐乳的营养
超乎你想象

小暑来到
不可忽视的小营养

据统计显示， 我国部分地区
胃病发病率较6年前足足翻了两
番， 并且其中有相当一部分患者
是上班族。 胃病往往是因为忽视
造成的。 胃最怕冷。 过冷或过烫
的食物好比一个冰球或火球， 吃
后会让胃产生应激反应。 “冷”
还包括食物的属性， 因此胃不好
的人尽量少吃寒凉性质的食物。

怕腌菜 、 怕烟熏和油煎食
物。 怕酒精。 胃酸受到相应的刺
激才能分泌， 但是任何过度的刺
激都会对胃造成损害。

其实女性的月经期是一种十
分敏感的期间， 如果重视其中的
原理， 可以有效的预防疾病。

在女性月经来临前及期间，
因荷尔蒙分泌影响， 体内分解酶
的活动能力低下， 酒精代谢能力
也会下降， 使酒精不能迅速从血
液中排出去， 变成了对身体有害
的 “酸性物质”。 为了清除这种
物质， 这就加重了肝脏的负担。
喝啤酒的话， 还可能引起痛经。

小暑节气是24节气中标志着
气温逐渐升高的时节， 此时大家
更要进行养生保健， 确保身体在
夏季可以有一个好的状态进行工
作学习。

维生素B6和叶酸是男人补
品不可或缺的。 除此之外， 锌不
仅孩子要补， 男人中约1/3达不
到锌含量标准。 只要注意摄入海
产品、 瘦肉、 粗粮和豆科植物就
可以满足。 应该增加维生素E的
摄入。

腰粗是很多女性不忍直视的
痛 。 其实 ， 想要成功逆袭小蛮
腰， 一点都不难———扭转收腹。
全身躺卧在地上， 双腿并拢， 往
前伸直， 手臂屈肘， 两手托在后
脑上下方抱头。 然后右腿屈膝适
度地收拢小腿， 往上屈膝抬起左
腿，令小腿与大腿、大腿与地面各
自垂直， 抬腿的同时， 右侧上身
往左前方仰起， 令右侧肩离地，
右臂手肘尽量往左膝靠拢， 腹部
施力受压， 换边后重做动作。
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俗话说 ： “青菜豆腐保平
安”。 豆腐有养生保健作用， 但
是， 同时也要注意豆腐吃多， 对
男人身体健康会造成一些危害。

豆制品含有极为丰富的蛋氨
酸， 蛋氨酸在酶的作用下可转化
为半胱氨酸。 它会损伤动脉管壁
内皮细胞， 导致动脉硬化形成。
促使痛风发作， 导致碘缺乏。 除
此之外， 常吃豆腐还会增加肾脏
负担。

苦苦


