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生活起居要调整
晚睡早起增加午睡
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!月 "日 #时 $%分迎来农历二十四
节气之一的!立夏"# 专家提醒说$立夏
后$日照时间延长$天亮得早$黑得晚#因
此$ 人们的起居和作息时间应随之做一
些相应调整$在遵循晚睡早起的原则时$

中午最好作短时午睡$ 以保证充沛的精
力投入到工作和学习生活当中#

天津中医药大学第一附属医院营
养科主任李艳玲提示说$起居作息要有
规律$ 进入夏季$ 一般是晚上 &'时至
&&时就寝$ 早上 !时 %' 分至 " 时 %'

分起床# 起得早%睡得晚容易造成睡眠
不足$因此$立夏之后人们应增加午休$

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$一般以半小时到一小时为宜# 午睡
醒后不要立即起床去工作或学习$因为
这时脑部供血量不足$会出现短暂的脑
功能性紊乱$使人感到头昏脑胀$因此$

午睡醒后最好静躺 &'分钟后再起床#

李艳玲强调说$一旦养成了定时就
寝的习惯$就比较容易排除气候对睡眠

的干扰$上床不久即可入睡$并很快转
入深睡$早晨也容易自然醒$醒后有舒
适惬意感# 因此$立夏之后的作息时间
一旦定下来$便要自我约束$不可无故
违反# 即使节假日也不例外$只有这样
才能保护生物钟不致紊乱#

李艳玲还提示说$立夏后$随着气温
升高$人们容易出汗$!汗"为心之液$立夏
时节要注意不可过度出汗$ 运动后要适
当饮温水$补充体液#立夏时节$选择的运
动不要过于剧烈$ 可选择相对平和的运
动如太极拳%太极剑%散步%慢跑等#
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! 月 " 日 # 时 $%

分迎来农历二十四
节气中的 !立夏"#

立夏一到$ 炎炎的夏日就隆重登场
了# 天津中医药大学第一附属医院营
养科主任李艳玲在此提示$暑%湿%汽
为夏天的主令$ 且常夹有火热之气$

因此$公众夏日养生要注意遵循四个
原则#

一是要健脾除湿#湿邪是夏天的一
大邪气$加上夏日脾胃功能低下$人们
经常感觉胃口不好$容易腹泻$出现舌
苔白腻等湿邪较重的症状#所以应常服

用健脾利湿之物#一般多选择健脾芳香
化湿及淡渗利湿之品$如藿香%莲子%佩
兰等#

二是清热消暑# 夏日气温高$暑热
邪盛$人体心火较旺$因此常用些具
有清热解毒清心火作用的药物 $如
菊花%薄荷%金银花%连翘%荷叶等来
祛暑#

三是补养肺肾# 中医认为$按五行
规律$夏天心火旺而肺金%肾水虚衰$要

注意补养肺肾之阴#

可以选用枸杞子%生
地%百合%桑葚%麦冬
以及酸收肺气药$如
五味子等$可防出汗

太过$耗伤津气#

四是冬病夏治#中医历来有!冬病夏
治"的说法$即夏天人体和外界阳气盛$用
内服中药配合针灸等外治方法来治疗一
些冬天好发的疾病# 如用鲜芝麻花常搓
易冻伤处$可预防冬季冻疮&用药膏贴在
穴位上$可治疗冬季哮喘和鼻炎#

此外$夏天也是便于中药外用的时
节$如用中药煎汤洗浴$能起到防治多
种皮肤病的作用#


