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端午临近端午临近，，养生需动静相宜养生需动静相宜健康一线

从 1989 年开始，世界无烟日

改为每年的5月31日，因为第二天

是国际儿童节，希望下一代免受烟

草危害。2022年 5月 31日是第 35
个世界无烟日。今年无烟日主题

为“烟草威胁环境”。

烟草业对环境的有害影响是

巨大的，而且还在不断增加，给地

球本已稀缺的资源和脆弱的生态

系统增加了不必要的压力。烟草

每年导致全球 800多万人死亡，其

中超过 120 万是受二手烟危害的

非吸烟者。此外，通过在烟草种

植、生产、分销、消费和消费后废

弃等各环节，无时无刻不在破坏

着我们赖以生存的地球环境，进

一步威胁着人类健康。保护环

境，这也将给吸烟者一个戒烟的

新理由。

来吧控烟伙伴们，为了我们

的健康和共同赖以生活的地球家

园，让我们一起放下手中烟草、摆

脱烟草对环境的威胁！
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世界无烟日：烟草威胁环境
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随着中高考的临近，有些考生

可能会出现烦躁、焦虑等心理问题。

那么，如何缓解考前压力？试试这

些减压小妙招吧。

学会排压

压力来临时，需要学会排压，排

压的方式很多，比如向他人倾诉、运

动等，以解放身心的方式将压力分

散开来。

自我暗示

在焦虑、紧张和烦躁时，不妨自

我鼓励一下，多些激励和肯定。

焦点转移

压力过大时，可转移自己的注

意力，做一些或想一些愉快的事情

有助于压力的缓解。

放松肌肉

找一个安静的环境，以轻松的

姿态坐好，从上到下或从下到上依

次紧张肌肉、放松肌肉，然后感受肌

肉从紧张到放松的感觉。

循序调节

考前应慢慢减少学习强度和时

间，采取过渡调节方法来缓解压力。

按摩

按摩是一种良好的缓解压力的

办法。可以自己完成一些简单的自

我按摩。如做眼睛保健操，用拇指

和食指提捏后颈部等。

感受生活的美好

无论压力有多大，我们还是要

学会感受生活的真、善、美。多去感

受身边美好的事物，多去了解生活

的真谛，其实压力也不过如此。

（来源：新华网）

专家支招

考前压力大？这些考前减压小妙招速速get

农历五月初五是我国民间传统

节日端午节。端午时节注意饮食调

养，适当运动，保持心情舒畅并适当

采用艾草以芳香辟秽，避瘟驱邪，就

能远离疾病，尽享岁月时令之美。

端午节除了吃粽子、赛龙舟外，

也是一个全民防疫祛病、避瘟驱毒、

祈求健康长寿的大节日，民间俗称

“卫生节”。为此，端午养生也有一

些特别讲究。

饮食清淡 健脾和胃

粽子是端午时节的传统美食，

食粽能于清淡中平补，在平补中清

化，确实是一个适时的食补、食疗妙

方，是端午节前后的最佳养生食品。

中医学认为糯米味甘性平，有

益气健脾、开胃消食的作用。就粽

子的配料而言，也有很好的保健作

用。比如，小枣、赤小豆、绿豆等具

有补血安神、利尿排毒的功效。值

得一提的是，用来包裹粽子的粽叶

更有讲究，北方大都用芦苇叶，南方

多用竹叶或荷叶，这些叶子都有很

好的药用功能。苇叶可以清热生

津、除烦止渴；竹叶可以清热除烦、

利尿排毒；荷叶能清热利湿、和胃宁

神。不过，凡事以适量为度，端午时

节如果过多进食粽子反而会不利于

消化，阻碍脾胃的升降之性，导致便

秘、腹胀等症状。

适量运动 强健体魄

端午时节传统运动项目比如龙

舟竞渡、水中抢鸭、远足登山等，都

是很好的文娱健身活动。适度的有

氧运动，出出汗，可以达到内外通

达、阴阳平衡、强健体魄的作用；但

过量的运动会引起伤津耗气、乏力

燥热，有碍健康。

防疫祛病 避瘟驱邪

端午自古有“悬艾人，戴艾虎，

饮艾酒，食艾糕，熏艾叶”的民俗。

艾草是一种药用植物，味苦，微温无

毒，有温气血、逐寒湿之功，又有芳

香避秽之能。端午时节空气潮湿，

芳香清新的艾叶能祛除毒气，除污

浊，净化空气，保持室内清洁卫生，

起到消毒防疫、驱瘟辟邪的作用。

此外，端午节常用的中草药还有菖

蒲、青蒿、香茅、柚叶等，一起用水煎

后当茶饮用或泡酒饮用，都有很好

的保健作用。

端午之后湿热渐盛，各种真菌、

细菌大量繁殖，皮炎、湿疹、手足癣

等皮肤病开始多发，将菖蒲、生艾

叶、佩兰等香草混合，煎水洗澡，可

预防这些皮肤病。

移情养性 调神健身

端午时节是一年中阳气渐盛的

时节，天气较闷，加之现代人工作压

力大，易引起烦闷忧郁。人的情绪

变化会影响脏腑功能，亦可导致精

神疾患，就如《黄帝内经》所言，“怒

伤肝、喜伤心、思伤脾、悲伤肺、恐伤

肾”。总的来说，夏季养生，心宜静，

心静清凉，没有过多杂念，行为就会

不急不躁。

这个时节里，闲暇时光可适当

赏玩花鸟虫石，鉴赏书法音乐以移

情养性，保持心情舒畅；不妨多用豁

达、微笑来面对周遭之事，则“正气

存内，邪不可干”；同时要注意早睡

早起，避免伤津耗液，阴液存，则阳

燥无，机体阴阳平衡，则无烦热、骨

蒸潮热之虞。

端午时节注意饮食调养，适当

运动，保持心情舒畅并适当采用艾

草以芳香辟秽，避瘟驱邪，就能远离

疾病，尽享岁月时令之美。

（来源：学习强国）


