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养生

立夏养生 学学拿五经
5月 6日是立夏节气。立夏之后，温

度逐渐攀升，人们就会觉得烦躁上火，食

欲、睡眠质量也会有所下降。这里教大家

一个中医经典养生方法“拿五经”来调理：

用五指分别点按人头部中间的督脉，两旁

的膀胱经、胆经，左右相加，共5条经脉，

所以称之为“拿五经”。回家略休息以后，

梳3～5次，每次不少于3～5分钟，晚上睡

前最好再梳3次。

中医认为，头为“诸阳之首”，梳头“拿

五经”可以刺激头部的穴位，起到疏通经

络、调节神经功能、增强分泌活动、改善血

液循环、促进新陈代谢的作用。经常梳

头，可使人的面容红润，精神焕发。此外，

还能防治失眠、眩晕、心悸等。

摘自《生活报》

饺子皮里加鸡蛋
下饺子时不易黏

饺子面皮里不仅有淀粉，还有蛋白

质，蛋白质在高温下会变性凝结，饺子皮

表面淀粉糊化后，因张力靠在一起，然后

蛋白质变性凝结在一起，所以会黏。如何

防止呢，把水煮开了再放饺子，加快蛋白

质变性过程，另外沸腾的水也会不断冲散

饺子，防止粘连。另外，有数据表明淀粉

中蛋白质含量会影响糊化的速率，简单来

说就是蛋白质含量高，面粉的糊化就会减

少。可以尝试在制造面皮时添加鸡蛋。

摘自《扬子晚报》

中医鸣鼓养生法
简易养生法——鸣鼓，以手掌紧压住

双耳数秒，然后迅速脱离。此法可振动耳

膜，减缓耳蜗退化。闲时也可常按摩耳

朵，揉、挑、弹等手法均可，能立即改善头

痛、晕车等诸多不适。体质虚弱者常按摩

耳朵，还可防止感冒。摘自《大河健康报》

生活

中医

五月的天儿不冷不热，却总是提不
起精神来，全身没劲，没有食欲，不想去
上学、不想去工作、什么都不想干……
这些懒洋洋的症状可能是“五月病”给
闹的。

假牙别用热水泡
当牙齿掉落时，假牙就成了老年人的

贴身小助手。数据显示，中国55岁以上

的人群中，超过1/4的人正在使用假牙，

但由于缺乏正确的清洁和护理方法，不少

假牙佩戴者都因真菌感染，而患上口腔黏

膜病。

那么，假牙该怎么清洁呢？合肥市口

腔医院医生支招，假牙应用凉水浸泡，因

为假牙多用高分子的有机树脂材料制成，

这种材料在热水的浸泡下，会加速软化，

轻则缩短假牙的使用寿命，重则导致假牙

变形，无法正常使用。此外，假牙也不能

长时间用醋、酒精或盐水泡。

清洁假牙的正确做法是，将其泡在冷

水或低浓度的小苏打溶液中，弱碱性的小

苏打溶液可抑制假牙表面真菌的繁殖，也

可使用假牙清洁片，将其按说明书建议的

浓度，配成溶液侵泡假牙，通常5分钟即

可，戴前先用清水冲洗干净。

张婷婷 记者 李皖婷

提醒

认识——五月病就像更年期

提到五月病，很多人都很好奇，“五

月病”虽不是正式的医学名称，这个叫法

在日本却广泛流行。由于日本一般以四

月为新年度之初，此时集中入学、就业、

调动，让很多日本人的生活发生变化，这

个时候患上五月病的人非常多。

“不仅是日本人，这个时候我国很多

人也会患上五月病。”全国名老中医、河

南中医学院第一附属医院脑病科二区主

任医师马云枝指出，一进入五月，有些人

莫名地会感觉到全身乏力、没有食欲，烦

躁不安，做很多事情都提不起兴趣。“症

状有点跟女性更年期差不多。”

“这种懒洋洋的表现其实并不是

病，是人体对季节变换产生的正常反

应，”中国中医科学院广安门医院心身

医学科主任医师赵志付解释道，五月病

其实并不是单指五月，而是泛指初夏时

节因压力和疲劳而出现的症状。一方

面，五月正好是我国进入初夏的时候，

这时候气温升高了，体内新陈代谢速度

加快，会导致脑供血不足，出现乏力、疲

劳、烦躁不安的症状。另一方面，从中

医角度讲“夏季对应心”，夏季阳气太

盛，人体的小环境也会受到影响，从而

引起心火旺盛导致心烦气躁。

改善——缓解试试“吉祥三宝”

要缓解这些症状，中国中医科学院

杨力教授给出了一些小方法：

点揉阑门穴。要是感觉浑身没劲，

没有食欲，可以点揉位于肚脐上一寸半

的阑门穴。阑门穴可以说是直通脏腑

的大门，如果消化不好、胃口不好，这个

部位往往会特别硬，意味着这个地方需

要打通。仰卧在床的时候，可以用右手

中指点揉这个穴位，以感觉通畅为宜。

喝些薄荷水。如果对做任何事情

都提不起兴趣，不妨喝点薄荷水。薄荷

不仅有疏散风热、疏肝行气的功效，还

是平心静气的“心灵补药”，有助于抚平

愤怒、沮丧等负面情绪。做事提不起精

神，还可以口含西洋参来提神。各种瓜

类和豆类也有健脾祛湿热的效果。

睡好子午觉。入夏后人们的睡眠时

间会变短，如果常常感觉到烦躁的话，可

以适当增加休息时间，尤其要睡好“子午

觉”。23时至次日1时为子时，11时至

13时为午时，睡好子午觉，有利于人体阴

阳平衡，各种不适也会消失。如果因为

夜晚燥热睡不好，可以喝点百合莲子粥，

或用鸭子肉、丝瓜或冬瓜、山药来煲汤，

助眠效果也很好。另外，攒了太多压力，

往往也是五月病的一个原因。

自查——回答10个小问题

要判断自己有没有得五月病，马云

枝教授推荐了日本人自测“五月病”的

10个小问题。

1.早上早早就醒了，却不愿从床上

起来。2.对刮胡子、化妆等整理仪容的

事都嫌麻烦。3.早饭不爱吃，没有食欲，

食不知味。4.懒得翻看经常看的报纸。

5.在去车站的半途中折回来，不愿坐电

车。6.易怒，急躁。7.“早上好”、“谢谢”

等常在嘴边的话也不说了。8.不想和任

何人说话。9.不开心，对所有的一切不

关心。10.工作效率低，易出错。

如果这些问题中有一个症状强烈

出现，或是半数以上符合，就有可能是

五月病的症状。这个时候自己要好好

调理下，如果没有缓解的话，最好求助

心理科或中医科医生。

三招让你远离五月病

春末夏初的时节，在这个时候养生

应该喝什么茶呢？要知道，不同的茶饮

具有不同的功效，一定要喝对哦。今

天，小编就来为大家介绍几款适合在春

末夏初喝的茶饮吧。

菊花薄荷饮
适用症状：眼睛痠涩、头痛。

材料：菊花、薄荷各3克。

功效：菊花具平肝明目、解热养阴

功效，薄荷疏肝解郁、清利头目。

柴胡甘草茶
适用症状：口乾舌燥、嘴破。

材料：柴胡、甘草各3克。

功效：柴胡能疏肝解热、镇痛消炎，

甘草则有助于清热解毒、益气生津。

玫瑰白芍茶
适用症状：纾缓胸闷、烦躁。

材料：玫瑰花、白芍各3克。

功效：玫瑰花可行气活血、理肝气、

解郁，白芍平肝养阴、益气除烦。

银花栀子饮
适用症状：痘痘问题、浅眠。

材料：金银花、栀子各3克。

功效：金银花可散热解毒、凉血及

消炎，栀子清肝泻火、镇静除烦。

春末夏初饮茶的禁忌

忌过度饮茶。茶叶里含有咖啡因，

过度饮茶会引起焦虑、烦躁、失眠、心悸

等症，从而导致睡眠不好。

忌饮浓茶。茶水一般在人体内能

滞留3小时左右，而浓茶滞留时间更长，

茶碱积聚过多，致使神经功能失调。

忌久泡茶水。如泡时过久，茶叶中

的维生素遭到破坏，还可产生某些物

质，喝后对人体产生刺激作用，特别是

患有痛风、心血管与神经系统疾病者，

更应忌饮久泡的茶水。

忌空腹饮茶。早晨空腹饮茶，稀释

胃酸，妨碍消化，并影响对蛋白的吸收，

易引起胃黏膜炎症。

忌睡前饮茶。睡前两小时最好不

饮茶，否则会使精神过于兴奋而影响

入睡。

忌饮隔夜茶。茶水放久易发馊变

质，茶水中的鞣酸会成为刺激性很强的

氧化物，易伤脾胃，尤其是夏天，会引起

胃肠炎症。

春末夏初养生必喝的茶饮

夏季将至，身上的脂肪越堆越多，

春季减肥也变得刻不容缓。小编给你

推荐8个减肥妙招，助你加快体内脂肪

燃烧快速减肥。

运动前喝绿茶

绿茶所含的儿茶素是加快新陈代谢

和脂肪燃烧的重要物质。另外，研究发

现，绿茶萃取物可以将人运动时的耐力提

高24%，同时还可以增加脂肪的消耗量。

所以，运动前喝绿茶对减肥非常有利。

多喝水

缺水容易混淆饥饿和干渴感。而

多喝水有助于抑制你的食欲，而且，充

足的水分是保持体内肝功能正常的关

键。肝脏是把体内脂肪转化为能量的

重要器官。所以，补充足够的水分是非

常有效的减肥方法。

边运动边听音乐

选择你较喜欢的较轻快的音乐，然

后在运动的时候播放。研究表明，运动

的 时 候 听 音 乐 能 增 加 脂 肪 燃 烧 的

20%。因为音乐能减少疲劳感，增加活

力和让你加快运动的速度。

多吃“燃脂”食物

多吃一些有助燃脂的食物，这样能

让你在享受美味的同时也轻松瘦身。

常见的有助燃脂的减肥食品包括辣椒、

绿茶、柑橘、苹果、柠檬等等。把这些食

物加入到你的减肥食谱中，瘦身的效果

会更加明显。

阻力运动不可少

肌肉是能加快脂肪燃烧的好帮

手。一公斤的脂肪只能消耗4-10卡的

热 量 ，但 一 公 斤 的 肌 肉 却 能 消 耗

75-125卡，足足差了几十倍。因此，把

脂肪变成肌肉可是减肥的MM必须了

解的事情。健走、慢跑、爬楼梯、仰卧起

坐、伏地挺身或者是举哑铃都是增加体

内肌肉的好方法。

安排运动前的饮食

运动前90分钟吃一份低蛋白质的

点心，能让减肥运动更持久和有强度，

从而燃烧更多的卡路里。这个90分钟

的尺度是一个关键。进食时间过于靠

近锻炼的话，血液会冲入胃中，将减弱

运动效果。

踏青也瘦身

喜欢美丽的风景吗？羡慕郊外的

新鲜空气吗？那就跟朋友约好，到一些

小山去踏青吧。最好是背上较重的行

囊，那样能增加你上山的难度，也就自

然加快了脂肪的燃烧。有瘦身又好玩

的运动，何乐而不为呢？

运动至少保持30分钟

任何的运动都会消耗热量，但要对

付脂肪的话，每次的运动时间至少要达

到30分钟以上。这是一个“加强锻炼效

果、能让身体产生燃烧脂肪的酶”的一个

最低数额。而有氧运动是能加强减肥效

果的减肥练习。常见的有氧运动包括慢

跑、瑜伽、骑自行车、竞走、游泳等等。

8个减肥妙招 轻松燃脂疯狂瘦


