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�������5 月 5 日立夏， 进入夏天后意
味着气温升高， 白昼时间延长。 而
夏天人们爱熬夜、 喜食生冷之品，
情绪也易于亢奋， 如不注意防护，
很易损伤身体阳气。 那么入夏后该
如何科学养生呢？ 记者就此采访了
湖南省康复医院业务院长、 主任医
师、 湖南省中医脾胃病学科带头人
张件云。 专家提醒， 夏日养生， 应
从以下几个方面着手。

起居有常 睡个子午觉

“夏三月， 此谓蕃秀， 天地气
交， 万物华实， 夜卧早起， 无厌于
日。” 中医认为， 人和自然是一个
统一的整体， 人体五脏功能活动与
四时的消长变化是相互关联、 相互
通应的。 由于夏季昼长夜短， 人体
消耗大， 精力不济， 易 “无病三分
虚”， 因此， 人们的起居时间应随
之调整。 夏季除了夜卧早起外， 中
医很重视睡子午觉 ， 午时心经最
旺， 在午时 11:00 至 13:00 打个盹，
有助于养心， 能很好地恢复消耗的
“精气神”。

清淡饮食 多食解暑之品

夏季因气温升高， 人们时常会
感到烦躁上火、 食欲不振， 此时应
注意少吃油腻辛辣的食物， 以清淡
饮食为主。 推荐莲子猪肚汤， 莲子
心清心安神， 可以与猪肚一起炖汤
达到益气补虚、 健脾益胃的作用。
除此之外， 可以多喝菊花茶、 荷叶
茶， 多吃苦瓜、 冬瓜等清热解暑之
品。

水果和蔬菜富含水分、 维生素
和矿物质， 夏季可多食用。 到了盛
夏时节， 气候又湿又热， 这时应适
当食用具有清热解暑、 利湿作用的
食材， 如绿豆、 薏米、 荷叶等。

养心调神 运动莫过度

暑易伤心， 高温天气更易使人
“心燥”。 立夏时节， 精神方面的调
摄要做到 ： 心静自然凉 ， 戒骄戒
躁， 放松心情， 保持情绪稳定， 避
免过度紧张和焦虑。 我们可以多听
平和音乐， 多和朋友聊天， 常冥想
保持心静。

同时， 夏季不宜过度运动。 运
动量大导致出汗太多， 可使机体水
分和盐分大量流失， 高温下容易中
暑 ； 剧烈运动本身亦增加心脏负
担。 故在夏季一般建议选择相对平
和的运动， 如太极拳、 八段锦、 散
步、 慢跑等， 使身体微微出汗， 以
排除身体湿气及促进气血运行。 运
动后， 要及时补充水分及电解质，
防止 “气随津脱”。

穴位按摩 助你养心神

夏天， 大家可经常按揉膻中、
劳宫、 神门等穴位， 在宁心安神的
同时， 还能将多雨带来的体内 “湿
气” 排出体外， 改善心之气血。 穴
位具体介绍如下：

1.膻中穴， 心包经之募穴。
定位 ： 在胸部 ， 位于前正中

线， 两乳头连线的中点， 橫平第 4
肋间。

功效 ： 宽胸理气 。 可治疗胸
闷、 气短、 呕吐等。

操作方法： 用双手拇指指腹每
次按揉 3~5 分钟， 早晚各 1 次。

2.劳宫穴： 属心包经。
定位 ： 在手掌心 ， 当第 2、 3

掌骨之间偏于第 3 掌骨， 握拳屈指
时中指尖处。

功效： 清心火， 安心神。 可以
治疗心烦、 失眠等。

操作方法： 每天早晚用拇指指
甲尖垂直掐按， 每次 1～3 分钟。

3.神门穴， 为“养心安神的第
一穴”。

定位： 位于腕部， 腕掌侧横纹
尺侧端， 尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷
处。

功效： 祛心火、 养心安神， 对
治疗心悸 、 失眠等症状有显著效
果。

操作方法： 用拇指指腹轻轻按
压 ， 每次持续 3~5 分钟 ， 力度适
中， 以有酸胀感为宜。

此外 ， 手少阴心经的循行经
过腋窝 、 肘窝等部位 ， 经常拍打
这些部位有助于舒心经、 排肺浊。
同时 ， 也可常揉手腕 、 手心等部
位 ， 扫走多余的火气 ， 让人心情
舒畅。

�������近日， 湖南省儿童医院成功救治一
名体重仅 410 克的超早产儿文文 （化
名）， 刷新该院超早产儿救治最低体重纪
录。

2024年底， 湖南衡阳段女士孕 23+5
周时， 文文提前出生， 因生命垂危被转
运至湖南省儿童医院救治。 面对呼吸、
营养、 内循环及神经系统发育等重重难
关， 医护团队全力施治， 经 100 余天呼
吸机辅助通气、 5 个月精心喂养， 文文
成功闯关， 体重超过 3 千克， 平安出院。
据悉， 湖南省儿童医院每年救治超百例
超早产儿与超低出生体重儿， 此次成功
为更多早产儿家庭带来希望。

记者 王璐 通讯员 李雅雯 摄影报道
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