
舒适的春天过去了，夏天来了！从初夏开始，
应合理安排作息时间，及时补充营养物质，采取正
确的养生保健方法，以便更好地度过夏天。

春夏交替的时节，这几件事儿您得注意。

首都食品安全
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今年103岁的刘炽昌老人是重
庆江津人。老奶奶不仅弹得一手好
琴，而且还会反手拉筋，身子柔软如
小孩。

反手拉筋身体健。眼前的刘奶
奶身材瘦小，但很精神，皮肤也很白
净，脸上没有老年斑。刘奶奶每天早
上6点钟准时起床，洗漱干净后，就开
始站在窗前锻炼。她先是扭转腰部，
接着一前一后的摆动双手，然后再按
顺时针和逆时针方向双手轮圈。预
热10分钟后，刘奶奶慢慢把右手反
转，然后扭手贴向自己的后颈窝，身
子依然保持直立，没有因为手的反转
而出现弯曲。站在旁边的我不禁为
刘奶奶捏一把汗，可是，她做完了右
手，接着换左手又做了五次。

做完反手拉筋，刘奶奶双腿直
立，弓身双手摸自己的脚尖，如此反
复数次，锻炼完后的刘奶奶脸不红，
气不喘。

刘奶奶说：“长期拉筋可以袪除
身上的病痛，达到强身健体的效果。
做的时候应该循序渐进，量力而行，
不能盲目地去锻炼。我50岁开始做
拉筋锻炼，一天从一个动作开始练，
慢慢地几十年下来，才可以使身体和
手柔软，进而达到锻炼目的。”

弹琴看报心情好。刘奶奶退休
前是一名老师，多年的工作，养成了
爱读书看报的习惯。她家书柜里堆
放着上百种报纸杂志，有的甚至已
经泛黄老旧。刘奶奶说：“我喜欢看
报，家里每年都会订。”通常，刘奶奶
会一边放音乐，一边看报。她说：
“听音乐，可以使我大脑的思维活

跃；而看书读报，能使我增长新的知
识。”

刘奶奶走到屋角掀开电子琴上
盖着的布，微笑着说：“为了欢迎你
们的到来，我弹一曲《梅花三弄》。”
说完，她双手轻快灵活在键盘上跳
跃着，优美动听的歌曲如流水般淌
出来。

刘奶奶说：“每天弹弹琴，再加
上看报陶冶情操，能够使人心情愉
快，预防大脑衰老，提高记忆力，对
身体有益。”

清热安神莲子粥。每天一日三
餐，刘奶奶都是自己动手做饭、定时
开餐。由于牙齿不好，她把饭煮得
很烂，她最爱把鸡蛋、瘦肉、豆腐，还
有当季的蔬菜，比如丝瓜、西红柿、
冬瓜、南瓜等与饭放在一起煮，几十
年都如此，她觉得这样煮饭既好吃
又容易消化。

而早餐，刘奶奶喜欢熬煮莲子
粥——将莲子、粳米、红枣洗净后，
放进高压锅里熬煮。刘奶奶介绍
说：“莲子性平、味甘、补脾益肾；红
枣性平、味甘，可补益脾胃；粳米中
含有丰富的蛋白质，所含人体必需
的氨基酸也比较全面，还含有脂肪、
钙磷、铁及B族维生素等多种营养
成分。这几味食材组合在一起，能
够清热、安神、强心，经常吃，对身体
有好处。”这一道普通的组合粥，今
天换成咸的，明天又放些白糖，刘奶
奶吃了几十年，都没有觉得腻过。

刘奶奶的生活虽然平淡，但养
生质量却很高。所以，才让她健康
长寿，越活越精神。 （中国妇女报）

初夏时节初夏时节初夏时节这几件养生大事需注意这几件养生大事需注意这几件养生大事需注意!!!

谨防疾病

中医专家提醒，立夏后神经
性疾病、皮肤病、胃肠疾病等将
进入高发期。

季节交替对人的情绪会有
一些影响，气温、气压升高，对心
血管疾病、高血压病人影响较
大。要调剂饮食、补充水分、调
整情绪、注意休息。

夏季与心气相通，有利于心
脏的生理活动，因此，要顺应节
气的这种变化，保养心脏。此时
节，老年人要注意避免气血淤
积，预防心脏病发作。

立夏之后，湿度会明显增
高，又热又湿的季节，最适合细
菌、微生物繁殖，稍不注意就会

引发胃肠疾病。预防这类疾病
要注意饮食卫生，饭前、便后洗
手，少吃冷饮。尤其要注意一
下，隔夜的食物一定要热透。

皮肤科专家提醒，立夏后，
皮肤病也会集中爆发，尤其是过
敏性皮炎、丘疹性荨麻疹等。此
外，虫咬皮炎（隐翅虫皮炎等）是
最应防范的皮肤病，要少在草地
上、树底下、阴沟旁久留，少接触
小动物，并及时清除花盆里的积
水，以防蚊虫滋生。

初夏时节气候干燥，人易上
火，所以口疮患者在这一时节会
陡然增多。发生口疮的诱因除
了干燥的气候，焦虑、紧张、维生
素和微量元素摄入不足也很有
关系。症状严重的患者，应在医
生的指导下，用局部烧灼、涂抹
口疮药膜和服用维生素B2等方

法进行治疗。
此外，初夏还要注意预防流

行红眼病。此病潜伏期短，受感
染后24小时内发病，自觉双眼
剧烈疼痛，畏光流泪，有异物
感。得了红眼病，一要防止传
染，二要及时治疗。患者的洗漱
和擦拭物品要专用，尤其在集体
场所，更要做好各项隔离工作。
预防红眼病的关键是，在高温高
湿的初夏，一定要注意个人卫生
和眼部保健，少去人多的场所，
避免接触传染源。

天热宜戒怒

随着天气的燥热，内心也会
变得躁动不安。所以，炎热的天
气，要做到“戒燥戒怒”，保持心
境的平衡。在饮食方面要少吃
辛辣上火的食物，多吃些清淡的
食物，如山药、海产品等食物，既
能清热防暑，又能增进食欲。

中医认为，夏季心阳最为旺
盛，当夏日气温升高后，人易烦
躁不安，好发脾气，而且机体的
免疫功能也较为低下。所以，在

春夏之交要顺应天气的变化，做
好自我调节，重点关注心脏保
养。专家表示，“立夏”时节要做
好“精神养生”，多做安静的事
情，如绘画、书法、听音乐、下棋、
种花、钓鱼等。

增强运动

“冬藏夏放”——也就是说
冬季要注意营养和能量的积累，
而夏季就要增强身体的新陈代
谢能力。所以晨练是不错的选
择。需要注意的是，锻炼有利于
身体，但是夏季不宜运动量过
大。由于天气比较炎热，容易出
汗，带走身体的能量。建议在炎
炎夏季备一些降温防暑的饮品，
如绿茶、绿豆汤、酸梅汤等。

注意作息

由于立夏后天黑得晚亮得
早，人们往往容易晚睡早醒，造
成睡眠不足，白天常“打盹”。13
时至15时是一天中气温最高的

时段，人易出汗，出汗多散热，血
液大量集中于体表，大脑血液供
应相对减少，午饭后消化道的供
血增多，大脑的供血就更为减
少，人就易精神不振，昏昏欲
睡。适当的午睡是对身体有益
的。午休时间半个小时到1个
小时为宜，睡醒后不要急于起
床，再躺10分钟起床为宜。

多进稀食有利补养

对人体脏腑来说，立夏时肝
气渐弱、心气渐强，此时饮食应
增酸减苦，补肾助肝。保证胃肠
功能正常，抵御暑热侵袭，是夏
季养生的重要一环。立夏后阳
气上升，天气逐渐升温，多吃油
腻或易上火的食物，会造成身体
内、外皆热，易出现上火的痤疮、
口腔溃疡、便秘等病症。

为解决此时脾胃功能紊乱，
饮食上宜清淡、多补水，多吃易消
化、富含维生素的食物。也可以
多吃些稀食，比如喝粥，既能清凉
解暑又能止渴。另外也要多补充
维生素，比如冬瓜、西红柿等。

提起红枣这味药食同
源的养生食材，你可能吃过
不少，除了清香甘甜的味道，
在你的印象中，它是一种什
么样的存在？养颜补血？所
以贫血就得多吃点对吗？

广州医科大学附属第
二医院番禺院区中医科副
主任中医师郑艳华认为，靠
吃枣治疗贫血，其实并不靠
谱。而且，吃红枣还有不少
讲究，养生族不妨来学一学
——

红枣有补益作用
枣自古就被列为“五

果”之一，郑艳华介绍说，它
味甘性温，补脾和胃，益气
生津，有缓和药性之功效，
是常用的一味中药，也是一
种药食两用的食材。很多
养生族将它当零食，或者用
来充饥煮粥，煮糖水、做糕
点的时候可以放几颗，煲汤
时调个味儿。

根据加工不同，枣有红
枣及黑枣之分：红枣是稍经
沸水烫过后晒干；黑枣是经
沸水烫过再熏焙至枣皮发
黑发亮，枣肉半熟，干燥适
度为止。黑枣与红枣的成
分、功效也大致相同。一般
来说入药的以红枣为主。
而蜜枣属于干果类，加工时
是用割枣机把大青枣周身
割一次，使它容易吸糖，然
后放入锅中用白糖煮，晒干
而成。蜜枣也有一定补益

作用，但真得很甜，广东人
喜欢用它来煲汤。

大家印象中都认为红
枣养颜补血，所以贫血就得
多吃点。“但是靠吃枣治疗
贫血，并不靠谱”。郑艳华
解释说，中医说的养血，是
强调补益的作用，并不是指
治疗贫血。

枣虽好吃讲究多
郑艳华提醒说，吃枣还

有不少讲究，比如：
1.生吃不是人人合适
水煮吃枣是明智之举，

口感可能不同，但吃生果容
易腹泻、腹痛的人群却可以
放心享用。

2.不宜过量食用
红枣味甜，是滋补调养

佳品，可以经常食用。但切
忌过量，多吃容易生痰生
湿，还会引起胃酸过多、腹
胀等问题。特别是容易长
痘、腹胀、便秘肥胖的人群
以及糖尿病患者不建议长
期或多吃。

3.不宜空腹食用
因为枣皮较硬，消化起

来比较困难，无论生枣还是
红枣最好不要空腹吃，小孩
和老人吃的时候一定要细
嚼慢咽。

4.要防引起蛀牙
红枣的含糖量高对牙

齿有一定危害。如果吃太
多红枣，却没有喝水或及时
刷牙的话，很容易蛀牙。

5.煲汤最好掰开再煮
广东人喜欢煲汤，红枣

是汤配料里的常客，对体虚
者尤为益补，煲汤的时候最
好掰开再煮。

食疗：两道枣汤补气血
枣与一些食材配合得

当，确实有助调养身体。郑
艳华推荐以下两道食疗汤，
分别用红枣或黑枣、蜜枣入
汤，感兴趣的街坊不妨试试
看——

红枣枸杞鸡汤
材料：红枣或黑枣约

3~5枚，枸杞子一小把，母
鸡1只，生姜、酒、盐、胡椒
粉适量。

做法：将枣、枸杞子装
入母鸡腹内，放入砂锅，加
水酒、生姜。先用大火煮
开，再用小火煮至鸡肉烂
熟，撒上胡椒粉、盐调味即
可。

作用：养血补血，适合
容易头晕乏力、胃口差的人
群，尤其是经后体虚的女性。

猪蜜枣杏仁汤
材料：猪 肉300克，

蜜枣3个，南、北杏各10克，
姜2片、盐少许。

做法：猪肉切成块，将
全部用料放入清水煲内，大
火煲滚后，改慢火煲 1小
时，调味即可。

作用：补气养精，适合肺
燥久咳体虚者。 （新华网）

靠吃枣治疗贫血靠谱吗？
百岁刘奶奶的快乐养生经


