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百科

醋姜汁热敷治落枕
醋能活血化淤，而把姜捣碎产生的姜

汁能消肿止痛。两者合用，对颈部进行局

部热敷，可缓解落枕。准备一块纯棉毛

巾，再取醋300~500克和姜汁100克，加

热至沸腾后，将毛巾浸入其中，浸泡一会

儿，不烫手时拿出，拧成半干，敷在疼痛处

20~30分钟。 摘自《大河健康报》

牛奶。钙是天然的神经系统稳定

剂。因此，备战考生要注意选择含钙高

的牛奶、酸奶、虾皮、蛋黄等食物，有安

定情绪的效果。

香蕉。香蕉含有一种物质能帮助

人脑产生5-羟色胺，促使人的心情变得

安宁、快乐、愉快舒畅。香蕉中富含的

钾能保持人体电解质平衡及酸碱代谢

平衡，使神经肌肉兴奋性维持常态，协

调心肌收缩与舒张功能，使血压处于正

常状态。香蕉含有的镁具有消除疲劳、

缓解紧张的效果。考生常吃香蕉，可以

缓解紧张的情绪，稳定心态。

番茄和柑橘。处于考前紧张环境

中的考生，多吃些富含维生素C的食

品，可以收到平衡心理压力的效果。维

生素C的主要来源为新鲜蔬菜和水果，

其中柑橘类水果和番茄是维生素C的

最佳来源。

小米粥。小米富含人体所需的氨

基酸及其他优质蛋白质，各种矿物质

钙、磷、铁以及维生素B1、维生素B2、维

生素A原、烟酸、尼克酸、硫胺素、胡萝

卜素等。许多营养学家将B族维生素

视为减压剂，它可以调节内分泌，平衡

情绪，松弛神经。

红茶。科学研究发现，每天饮用红

茶，有利于舒缓神经。当考生感到心理

压力太大的时候，来杯红茶会使你感到

神清气爽。

专家特别提醒考生在考试期间一

定不要喝咖啡，因为咖啡因的作用会使

人产生尿频，影响考生的临场发挥。

零食忌选坚果类。零食可以适当

吃些，但要记住：油腻的食物及坚果类

食物，如瓜子、花生要少吃，还有甜食及

奶油过多的食物要少吃。有的考生一

看书就想吃零食，但是又怕会吃胖，为

此专家建议，不妨选择吃黄瓜及水果

等，可以有效地控制食量。

每天宜吃2个水果。水果蔬菜含

有丰富的营养素及各种维生素和矿

物质，还有缓解厌食及便秘的作用。

考生应保证每天吃 2 个水果，约 500

克左右。另外，粗纤维的蔬菜要少

吃，如果平时没有常吃的习惯考前一

定不要突然增加。而菠菜、胡萝卜可

增强记忆力，洋葱能改善大脑供血，

帮助考生集中精神，这类食物可适当

增加一些。

芒种是最适合播种有芒谷物的时

节，此时气温升高，空气潮湿闷热，即

将进入“梅雨季节”。这段时间，“热伤

风”、心脑血管疾病、妇科病等都高发，

要注意防暑湿、养心肺。

随着气温、湿度增高，人的心脏负

荷逐渐加重。有心脏病的人要注意保

养，少熬夜，避免紧张，可以吃一些养

心的食物，如桂圆莲肉小枣小米冰糖

粥、麦冬桂圆肉枸杞菊花茶，还可用麦

冬5克、桂圆肉5克泡水饮，气虚乏力

者加西洋参3克。

中医认为，心与小肠相表里，芒种

开始，湿热更重，若心火重、小肠积热，

就会出现小便黄短、舌红苔黄、大便秘

结、口舌生疮，应该少吃热性食物，如

白酒、羊肉等，多吃黄瓜、青菜、绿豆。

此外，芒种季节内衣要经常更换，防止

各种皮肤病、妇科炎症的发生，也可以

多吃一些健脾利湿的食物，如薏米、山

药、白扁豆、粳米粥等。

这个时节，最恼人的是吃啥都不

香。名医孙思邈曾提出：“夏宜增辛减

却苦。”他认为夏季心火当令，而苦味

入心，所以可适当吃些苦味的食物以

清心火；但也不能吃得太多，否则会损

伤肺气，可以适当吃些辣味食物，以补

肺气。另外，夏季炎热，人们的食欲普

遍减退，脾胃功能较为迟钝，千万不能

吃肥甘腻补之品，以免使脾胃受伤。

炎炎夏日给老年人身体健康带来考

验。祖国传统养生学讲究“顺四时而适寒

暑”，对于老年朋友来说，如能顺应时节做

好夏季养生，不仅能够顺利度夏，还能增

进健康、延年益寿。中国老年预防保健学

会心脑血管病学会委员王小云强调以下5

个原则，涉及起居、饮食、养生、防病，这个

夏天，老年朋友不妨改变一下。

作息：晚睡早起

夏季日照时间延长，昼长夜短更明

显，此时应顺应自然界阳盛阴虚的变化，

睡眠方面也要相对“晚睡”、“早起”，建议

晚上10点之前就寝，早上 6点左右起

床。掌握“子午觉”原则，即子时大睡，午

时小憩。但午睡时间不宜过长，一般以

半小时为宜。午睡醒后不要立即起床去

工作或学习，因为此时脑部供血量不足，

会出现短暂的脑功能紊乱，使人感到头

昏脑涨，最好静躺10分钟后再起床。立

夏后的这种作息一旦确定，要做好自我

约束，保护生物钟不致紊乱。

饮食：增酸减辛

夏季，人体脏腑肝气渐弱，心气渐

强。饮食上可以吃些酸的食物，以补肾

助肝，调养胃气，如番茄、柠檬、草莓、葡

萄、菠萝、芒果等，它们的酸味能敛汗祛

湿、生津解渴、健胃消食。辛辣之物尽

量少吃，因夏季阳气上升，易上火的食

物会造成身体内外皆热，出现痤疮、口

腔溃疡、便秘等病症。

情绪：静心养气

夏天老人易感到烦躁不安，因此立

夏养生要“养心”。一是“戒燥戒怒”，老

人要尽可能保持精神安静、心情舒畅。

气温过高时，最好减少外出，避开中高

强度的运动。二是饮食上少吃高脂厚

味，可多吃豆制品、鸡肉、瘦肉等，既补

充营养，又起到强心的作用。

保健：健脾除湿

夏天湿热，老人容易脾虚，建议每

周吃一到两次赤小豆排骨汤、红豆薏仁

粥、山药莲子汤等，可以改善脾虚导致

的精神疲倦、食欲不振、大便溏泄等。

另外不要过食西瓜、苦瓜等寒凉食物，

否则会令脾胃受伤，助长“内湿”，不利

于健康。老人不要长时间呆在空调房

中，不要在潮湿的凳子、草地上坐卧；洗

浴后要等头发自然干透或完全吹干再

睡觉。适当运动出汗有利于内湿的排

出，如慢走、瑜珈、太极等。

防病：冬病夏治

三伏天日照时间长，自然界阳气

最旺盛，此时进行中药穴位贴敷治疗，

以扶正固本，防治“冬病”，可取得显著

疗效。适合于“冬病夏治”的常见疾病

有感冒、支气管炎、支气管哮喘、慢性

阻塞性肺气肿、过敏性鼻炎、风湿与类

风湿性关节炎及脾胃虚寒类疾病等。

此外，夏天也是利于中药外用的时节，

如用中药煎汤洗浴，可以防治多种皮

肤病。

六种食物赶走高考前紧张情绪

晚睡早起顺应时节 健脾除湿养心为先

夏季，老人养生五大金律

芒种时节养心肺

多吃些缓解紧张情绪和心理压力
的食物对于考生来说，每日不但要摄入
足够、全面的营养，还要有针对性地多
吃些缓解紧张情绪和心理压力的食物。

老人

天热练耳鼻口
助散热强脏腑

中国中医科学院西苑医院老年病中

心教授李跃华建议，天热的时候，老人不

妨在家锻炼耳鼻口，一方面达到加速血液

循环、散发热气的功效，另一方面也能锻

炼五脏六腑、延缓衰老。

搓耳：双手掌轻握双耳廓，先向脑后

搓1分钟，再向面部搓1分钟，使耳廓皮肤

略有潮红，局部有热感为度，每日早、晚各

1次，搓后神志清爽、容光焕发。

捏耳：运用拇指、食指轻巧而有节奏

地捏压耳垂的正中区域，每日2~3次，每

次1分钟，持之以恒地做下去，既美容又

能增添双目的神采。

揉鼻：两手指揉鼻翼旁1分钟。

推鼻：手指自鼻尖向上沿鼻梁正中推

至印堂，反复10余次。

叩齿：牙齿要平正，叩击要有力，要能清

楚地听到牙齿的撞击声，1分钟左右即可。

搅舌：上下唇轻闭，用舌尖舔抹牙齿

内外，顺时针、逆时针都要做到，先齿内、

再齿外。 摘自《搜狐健康》

美丽

天热也不要频繁洗脸
天气热了，很多人觉得满脸汗水和油

很不舒服，于是洗脸次数就越来越多了。

洗完脸干净清爽的感觉的确让人一下就

心旷神怡，但如果每天使用清洁品频繁洗

脸，在除去汗水油污的同时，也会破坏肌

肤本身的保护屏障，肌肤慢慢地就会变得

脆弱、敏感，所以每天使用清洁品的次数

最好不超过三次。 摘自《家庭医生报》

节气养生


