
5月之后，气温渐渐走高，万物繁茂，

生机勃勃。专家指出，“夏气与心气相

通”，立夏养生要重视“静养”，避免运动

过后大汗淋漓，因“汗”出伤阳。中医理

论认为，心对应“夏”，也就是说，在夏季，

心阳最为旺盛，所以，夏季需要更多地保

养心脏。

宜增酸减苦 养心护阳

立夏时节，自然界的变化是阳气渐

长、阴气渐弱，相对人体脏腑来说，是肝气

渐弱，心气渐强，此时的饮食原则是增酸

减苦，补肾助肝，调养胃气。由于立夏之

后，人们大量排汗会造成人体阳气不足，

加上皮肤腠理易于开泄，可多食用酸性的

食物，使皮肤腠理适当收缩，减少阳气流

失。立夏后阳气上升，多吃油腻或易上火

的食物，会造成身体内外皆热，出现痤疮、

口腔溃疡、便秘等上火症状。建议清淡饮

食，多吃易消化、富含维生素的食物。

宜适当早起 增加午睡

立夏时节，每天晚上睡觉时间可比

春季稍晚些，以顺应阴气的不足，早上应

早点起床，以顺应阳气的充盈与盛实。

适当增加午睡，让大脑和全身各系统及

时得到休息，以消除疲劳，保持充沛的精

力，午睡时间要因人而异，但不宜过长，

一般 0.5-1 小时为宜。夏季睡眠可以选

择睡“子午觉”，也就是在晚上 23:00-1:
00，以及中午的 11:00-1:00入睡。

宜平和运动 勿大汗淋漓

立夏后随着气温升高，要避免大汗

淋漓的剧烈运动。中医认为，“汗”为心

之液，汗出过多会耗伤心气和阴液。运

动后要注意适当饮用温水，补充体液。

最好选择相对平和的运动方式，如：慢

跑、快走、打太极拳、瑜伽、骑单车等，运

动量因人而异。另外，在正午前后阳光

最炽烈、阳气最盛的时候也不适合过多

活动。

宜思想清静 防心火内盛

在中医里面，有“情志病”一说，情志

泛指人的情绪，主要包括喜、怒、忧、思、

悲、恐、惊七情。正所谓“心为君主之

官”，七情对心均有影响，而其中尤以怒、

悲、恐等对身体的影响为大。《黄帝内经》

中有夏季“宜调息净心，常如冰雪在心，

炎热亦于吾心少减。不可以热为热，更

生热矣”；告诉人们注意不要因为心情烦

躁而滥发脾气，伤了身体。

穴位按摩 助力养心安神

内关穴属于手厥阴经的穴位，具有

宁心安神、理气止痛功效。临床上可以

用来治疗胃心胸系统的疾病，如胃痛、纳

呆、呕吐、心悸、怔忡、失眠等病症。

定位：位于前臂掌侧，腕横纹上两

寸，掌长肌肌腱和桡侧腕屈肌肌腱之间。

方法：用拇指或食指指腹，置于穴位

处按揉，力度要适中。每个穴位按揉

100-150次，每日 1次。 来源：健康常州

健康新知

立夏后雷雨天频繁 需注意预防三种疾病
立夏之后，雷雨天逐渐增多，给

人们生活出行带来不便之外，一些疾

病也“乘虚而入”，因此要提前做好

预防。

预防哮喘

有科研人员通过 6年观察发现，

雷雨天哮喘患者来医院的频率会增

加 15%。因此，哮喘患者在雷雨天气

前尽量减少户外活动，下雨时不能门

窗紧闭，因为此时自然风和雨水，可

把过敏原从家中赶走。雨后如出现

太阳暴晒、温度升高的情况，出门时

不妨戴上口罩，以防过敏原。

预防肠胃疾病

雷雨天气较平时气温会下降，脾

胃不好的人容易胃部受凉。多雨潮

湿还很适宜肠道病菌和霉菌生长，因

而极易诱发夏季急性肠道传染病和

食物中毒，如痢疾、腹泻等。因此，对

于肠胃较脆弱的人来说，一来要避免

受凉，二来可适当吃点祛湿的食物，

如薏仁、扁豆、冬瓜，可以熬粥或煮

汤。另外，中医讲“暑必夹湿”，食用

竹叶、荷叶、西瓜翠衣等可以解暑利

湿；“苦能燥湿”，吃些苦瓜、苦菜、莴

笋、芹菜等苦味食物也很不错。

预防心脑血管疾病

雷雨前闷热，气压比较低，空气

湿度高，易缺氧；雨后暴晒，天气变化

大，这时候心血管调节功能不好或本

身有心脏病的人就会感觉症状加重，

血压也易波动，可能诱发心绞痛、心

梗、心衰。还有人在闷热时容易烦

躁、出汗多，人体水分随着汗液蒸发，

血液易出现高黏状态，形成血栓，容

易造成缺血性疾病。

因此，有心脏病或冠心病的人要

勤量血压，常测脉搏，常备硝酸甘油

等。生活上要做到三注意。第一，闷

热天气时多喝水，血压不是很高的

人，可喝点淡盐水。饮食要清淡易消

化，避免高油、高脂肪。第二，吹空调

要适当，家中保持开窗通风。雨后暴

晒天气尽量避免外出，尽量一早一晚

外出活动。第三，运动要适度，活动

后只要微微出汗稍稍有点气喘，就可

以了。

来源：学习强国

早搏就是心脏在规律跳动的过程中，突然出现

一次“提前”的跳动。单纯早搏一次可能无关痛痒，

而当早搏连续出现时，会形成一连串的心动过速，

让人产生心慌、心悸、胸闷等不适。早搏在健康人

群中也很常见，大都是一过性的，其诱因主要包括

劳累、紧张、失眠、饱食、体位改变以及抽烟、喝酒、

喝浓茶等，一般称为“功能性早搏”或“良性早搏”。

在医学上，来源为心房的早搏叫“房性早搏”，

来源为心室的早搏叫“室性早搏”。相对来说，房

性早搏比室性早搏轻微一些。这是因为，房性早

搏时心脏的收缩顺序是自上而下的正常收缩顺

序，而室性早搏恰恰相反。所以，健康人群中“房

性早搏”比较常见。“房性早搏”也可以叫做“室上

性早搏”，虽然与“室性早搏”只差了一个“上”，意

思却完全变了。对于有良性早搏的人，只要好好

休息，远离烟、酒、咖啡、茶等刺激，大多数都能慢

慢恢复。

到底一天早搏多少次算不正常？从健康角度

来说，哪怕一天只有一次早搏也是不正常的。只

能说那些良性早搏无关大局，不会造成生命危险，

但有些早搏本身就是由疾病引起或提示心脏功能

存在异常，需要引起足够的重视。从临床经验来

看，每分钟超过 5次早搏或每小时超过 30次早搏，

就是比较频繁了。假如感觉不适，调整状态后仍

不能缓解症状，就有必要去医院做一下 24小时动

态心电图或心脏彩超等。随着年龄的增大，出现

早搏的概率也在增加。以房性早搏为例，老年人

全天若少于 100次，那么也可以视为正常。如果早

搏的次数明显上升或不适症状不断加强，则提示

要尽快去医院就诊。

大多数早搏是没有危害的，至少是不致命的。

只要能够及时调整，基本会复原。即使是频发的

室性早搏，其危害也往往是建立在患者本身就存

在器质性心脏病的基础之上，比如心肌病、冠心

病、心衰等，或者某些特定药物过量服用。即便如

此，室性早搏本身也很少会直接导致心梗。不过，

频繁的早搏会加重心脏的负担，诱发更严重的心

律失常，而且长此以往，患者的心脏扩大、心功能

降低，当其身体不堪重负时，有可能引发心衰。

来源：人民网
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科学认识心脏早搏
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立夏养生立夏养生 重在养心重在养心

健康一线

俗话说“民以食为天”，科学膳

食是一门复杂的学问。时隔 6年，

被誉为中国人膳食宝典的

《中国居民膳食指南》终于

更新了！4月 26日上午，中

国营养学会正式发布《中

国居民膳食指南（2022）》。

具体内容为：食物多

样，合理搭配；吃动平衡，

健康体重；多吃蔬菜、奶

类、全谷、大豆；适量吃鱼、

禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控

糖限酒；规律进餐，足量饮

水；会烹会选，会看标签；

公筷分餐，杜绝浪费。

国外有一些良好的膳

食模式为人所熟知，如：欧

洲地中海膳食模式、美国DASH膳

食模式等。国内专家们结合我国

近期营养调查和疾病监测，发现东

南沿海一带（浙江、上海、江苏、福

建、广东）膳食模式，具有蔬菜水果

丰富，常吃鱼虾等水产品、大豆制

品和奶类，烹调清淡少盐等优点，

且该地区居民高血压及心血管疾

病发生和死亡率较低、预期寿命较

高。因此膳食指南首次提出以东

南沿海一带膳食模式代表我国“东

方健康膳食模式”，希望发挥健康

示范作用，有更好的指导性。

中国居民膳食指南（2022）
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