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一 必读健

立夏时节
饮食起居巧养生

立夏过后，温度逐渐攀升，人们
就会觉得烦躁上火，食欲也会有所
下降。立夏饮食原则是春夏养阳：
养阳重在养心，养心可多喝牛奶，多
吃豆制品、鸡肉、瘦肉等，既能补充

营养，又起到强心的作用。
夏日饮食应清淡，以易消化、

富含维生素的食物为主，大鱼大肉
和油腻辛辣的食物要少吃；平时多
吃蔬菜、水果及粗粮，可增加纤维

素和维生素 B、C 的供给，预防动脉
硬化。

小食谱：将绿豆、莲子、荷叶、芦
根、扁豆等加入粳米中一并煮粥，放
凉后食用，有健胃、驱暑功效。

立夏时节，自然界的变化是阳
气渐强、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。
天气转热后，人体出汗多易丢

失津液，需适当吃酸味食物，如番
茄、柠檬、草莓、乌梅、葡萄、山楂、菠

萝、杧果、猕猴桃之类，它们的酸味
能敛汗止泻祛湿，可预防出汗过多
而耗气伤阴，且能生津解渴，健胃消
食。

饮食清淡 养阳养心

增酸减苦 调养胃气
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多食广健健

本版网络互动：洛阳网·洛阳社区·
求医问药（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而
异，仅供参考）

丽宝健健

抗皱操
帮您挣足“面子”

电脑族“养”明眸

稀食利湿 谨防外感3
天气转热，出汗多，体内丢失的

水分也随之增多，所以多进稀食，如
早、晚食粥，午餐时喝汤，是立夏后
饮食养生的重要方法。

立夏节气，人们常常衣单被薄，
即使体健之人也要谨防外感，一旦
患病不可轻易运用发汗之剂，以免
汗多伤心，避免气血淤滞，导致心脏

病发作。故立夏之季，情宜开怀，安
闲自乐，切忌暴喜伤心。清晨可食
葱头少许，晚饭宜饮红酒少量，以畅
通气血。

走路抬高脚
防止腿衰老

“用眼要健康，会用还要会养”，眼科中心
专家提醒电脑族，要注意对双眸的养护。

综合养护

1.如果感觉眼部浮肿，就将一茶勺的盐
溶于一杯温水中，把棉球浸湿后挤干水分，敷
在眼睛上数分钟。

2.清晨起床后，喝一大杯温热的柠檬水，
可以消除体内毒素，预防眼部松弛。

3.若是前一晚喝太多水导致眼部浮肿，
可以先用冷水洗脸，然后用冷毛巾敷眼睛；若
是前一天晚上喝酒或熬夜造成眼部浮肿，应
该用温毛巾覆眼部，以促进眼部血液循环。

4.挑选适合自己的眼霜很重要。一般膏
状的眼霜营养丰富，眼部啫喱则侧重于补
水。眼肿是因为眼部水分聚积，要选用有消
除浮肿功能的眼霜。

按时养护

■10：00
工作间隙，做一些简单的眼部运动——
1.头部保持不动，只移动双眼，尽量向上

望，5秒后转向下再望5秒。
2.眼睛向左望，5秒后再转向右望。
3.从左至右慢慢转动眼球，重复5次。
4.从右至左慢慢转动眼球，重复5次。
■14：00
午休后，做个简单的眼部按摩——
1.用中指和无名指轻按眼眶，舒缓眼部

组织。
2.由鼻梁处开始，用中指轻柔地按压眼

睑，由内眼角按转至眼尾。
3.从外眼角开始，用中指轻柔地按压眼

睑，由眼尾按至内眼角。
■18：00
下班后，做好眼部清洁减少皱纹——
1.卸掉眼部浓妆，清洁手法是减少眼部

皱纹的关键，卸妆时，手的运动方向应该是从
内至外、自上而下。

2.在眼中滴入质量可靠的眼液，可以缓
解眼干、眼酸涩等症状。

■22：00
做好入睡准备——
1.睡前3小时内不要多喝水。
2.睡时将枕头调高5厘米到10厘米，这

样水分就不会聚积在眼周导致眼部水肿了。
3.上床后，用无名指轻按双眼下眼睑的

中间部位10次到12次，减少眼部积水。
（据人民网http：//www.pepole.com.cn）

皱纹是“爱面子”女性的心头大患之一。
据专家介绍，很多情况下，肩颈肌肉僵硬会影
响脸部血液循环，进而导致皱纹产生。这里
介绍一套操，帮助促进血液循环，有效防治法
令纹和颈纹。

■美国国家过敏症和传染病研究所已叫
停一项持续约4年的艾滋病疫苗临床试验，
原因是疫苗不能降低高危人群感染艾滋病病
毒的风险。这被认为是研发艾滋病疫苗努力
的又一次挫折。

■日本神户大学研究小组在新一期美国
《国家科学院学报》网络版上称，他们发现了
能遏制Ras蛋白质功能的化合物，这种蛋白
质的生成如果由于基因突变而出现异常，就
可能引发某些癌症。

■英国最新研究成果显示，男性大脑和
女性大脑之间存在着很大差异。其中，男性
大脑比女性大脑大8%至10%；女性记性比男
性好；男性更易患精神病；男性爱吃肉，女性
爱吃甜。 （综合新华社电稿）

大多数宝宝的口腔溃疡会在 4 天至 10
天自然痊愈。父母可用稀释的苏打水给孩子
漱口，也可以让孩子服用解热镇痛剂溶液，来
减轻疼痛。

避免让患儿食用酸性、口味重、辛辣或咸
的食品，以防刺激溃疡伤口；假如咀嚼引起异
常疼痛，就让患儿食用软质食物，或将他的饭
食流质化，用吸管进食。

为了帮助减轻发炎症状、减轻疼痛和加
速痊愈，医生可能建议使用氧化可的松含片。
将含片放入口中，让它接触溃疡处慢慢融化。
12岁以上的孩子可以使用四环素漱口剂。这
两种方式都得每日重复三四次，直到溃疡消
失为止。假设发现孩子口腔有疼痛或有灼热
感，使用这两种方法，会有很好的疗效。

如果溃疡都发生在同一部位，那么就应
该去看牙医，因为这可能是由于牙齿尖损伤
所致。
（据家庭医生在线http://familydoctor.com.cn）

儿经健健
宝宝口腔溃疡的
日常护理

早餐，是活力一天的开始。早餐的质
量，对健康至关重要。对于不同年龄、不
同职业的人来说，早餐应该有不同搭配。

办公室族：低脂早餐对付久坐

办公室白领活动量少，很容易囤积
脂肪，所以早餐要尽量低脂。他们可以选
择杂粮粥搭配包子，烧饼夹点酱肉和生
菜、西红柿、黄瓜等，或者加一个鸡蛋或
几片酱肉的面条、汤粉等。另外，由于办
公室族经常面对计算机，可在早餐中加
些护眼食物，如橙黄色果蔬小西红柿、胡
萝卜等，喝杯枸杞豆浆也不错。

体力劳动者：吃点肉延长饱腹感

体力劳动较多的人，比如快递员、搬
运工等，一定要在早餐中有足够的主食，

也可以在早餐中适当多加一些肉类，摄
入足够的蛋白质，延长饱腹的时间。不
过，要注意少吃肥腻的猪排、少喝甜饮
料，避免脂肪和糖分超标。

学生：吃粗粮为大脑供能量

为了保证一上午在课堂上都能集中
精力，早餐必须摄入足够的碳水化合物，
因为碳水化合物能转化成血糖，为大脑
提供能量。

学生的早餐一定要吃主食，比如面
包、花卷、馒头等，最好选择升糖指数较
低的粗粮，为大脑持续提供能量，比如全
麦面包三明治、杂粮粥配包子加煎蛋等。
同时，学生可配一杯高钙牛奶或在三明
治中加两片奶酪，增加钙的摄入。学生早
餐也别忘了水果蔬菜，增加维生素和矿
物质。

老年人：燕麦粥营养助消化

许多老年人活动量低，同时消化功
能变差，还容易出现便秘。所以，老年人
的早餐应该少肉、低脂、高纤、容易消化。
推荐老人早餐多选燕麦粥。另外，老年人
易患骨质疏松，需要在燕麦粥里加入低
脂高钙奶、虾皮、鱼干等，以丰富口味。喝
粥时最好搭配鸡蛋或者豆腐干，以补充
优质的蛋白质；再来点小菜，比如芹菜香
干、凉拌萝卜丝等。

温馨提示：一份健康的早餐，还应包
含充足的淀粉，适宜分量为2片面包、大
半个馒头；优质的蛋白质，适宜分量为1
片火腿或 1 个鸡蛋，最多不超过 2 片火
腿；适量的膳食纤维，蔬菜或水果任选其
一。另外，最好在起床后的半个小时内吃
早餐。（据《科技日报》5月2日4版）

吃好早餐 搭配很重要

节欲守神 静养勿躁4
入夏之后，天气逐渐变热。因此

需以“凉”克之，“燥”以“清”驱之。因
此，夏季养生的关键在于“清”。

养生专家表示，立夏后天气炎
热，昼长夜短，晚间睡眠不足，人体
经过一个上午的劳动和工作，体力
和精力消耗较大，所以午睡对保障

身体健康、减少某些疾病的发生起
着关键作用。

此外，立夏时节，要顺应夏季昼
长夜短的特点，及时调整自己工作
计划和生活节奏，适当地减缓速度
并留有一定余地。业余时间听听音
乐、想想美好的事情，或去公园散

步、郊游，尽可能地让肌体和精神获
得充分的放松。

另外，此时节还要节欲守神，善
于满足，应保持淡泊宁静的心境，处
变不惊，遇事不乱，凡事顺其自然，
静养勿躁。（据新华网 http：//www.
xinhuanet.com）

●原料：冬瓜500克，鸭肉500克，
猪瘦肉 100 克，芡实、薏苡仁各 50 克，
荷叶 1 片，陈皮 5 克，精盐、味精各适
量。

●做法：1.鸭肉、猪瘦肉洗净切块，
冬瓜连皮洗净切块，荷叶洗净剪成小
块。

2.上述四种食材与芡实、薏苡

仁、陈皮一起放入砂锅中，加适量
清水。

3.先用大火煮沸，再用小火煮至鸭
肉熟烂，调入精盐、味精即成。

●营养点评：当菜佐餐，食肉饮

汤,有滋阴养肝、健脾利湿的功效。
（据中国日报网 http：//chinadaily.

com.cn）

鸭肉冬瓜汤立夏养生食谱▶▶

职场保健健

闻汇健健

老来健健

动作三（如右
图）：仰头，向上伸出
舌头，维持5秒左右；
然后舌头分别向左右
伸，维持 5 秒左右。
每天做两组，每组动
作各做 5 次，可以锻
炼颧肌，使其能为面
颊提供足够的支撑
力，有助预防法令纹、
颈纹和双下巴。

（据《海南特区
报》5月2日27版）

动作一（如
右图）：采 取坐
姿，膝盖分开，背
靠椅子，两手在椅
背后握住，向下拉
伸（如果感觉动作
有些勉强，可以背
部挺直，两手在背
后交叉）；收紧肩胛
骨，胸部向前挺，同
时脖子缓缓以向
后、左、右、前的顺
序拉伸，每个方向
维持5秒左右。

动作二（如
右图）：采取坐
姿，右手把住椅
子，左手置于右
耳后边；左手把
头部向左侧拉，
维持 5 秒左右，
拉伸颈部右侧肌
肉，然后换方向
重复做。

后天立夏。立夏的到来预示着气温将
明显升高。中医认为“夏气与心气相通”，立
夏养生要注意早睡早起，重视“静养”；饮食宜
清淡，多吃蔬菜、水果、粗粮；还要节欲守神，
保证午睡。

核
心
提
示

老年人讲究正确的站立姿势，当然不是
为了美观和长成挺拔的身材，而是为了维持
各个组织器官的生理功能，保证身体健康，防
止发生疾病。

我们知道，老年人到了一定的年龄，身体
的各个器官都要发生萎缩退化，功能降低。
骨骼、肌肉、韧带也会变得松弛无力，容易形
成老年性畸形。如果站立和行走时不挺起胸
来，胸腔受到挤压，胸腔的范围就会缩小，肺
活量就会降低，不仅容易形成驼背和弯腰，而
且常因吸进的气体不够用而心慌气短。身体
长期缺氧，往往引起心脏病和肺病，使人的生
命力降低，寿命缩短。所以老年人站立和坐
着时，要像松树和古钟一样挺拔和端庄。

“走如风”并不是让老年人走路时一溜小
跑，而是说要轻快一些。俗话说：“人老先从
腿上老。”随着年龄的增长，腿脚的力量一年
比一年差，如果平时走路不是有意识地稍快
一些，时间长了，就会养成慢腾腾走路的习
惯，这时，腿部的肌肉得不到很好的锻炼，肌
肉一萎缩衰老，两腿就抬不起来了。所以，
老年人走路时除注意稍快一些之外，还要把
两脚尽量抬高一些，这对防止腿部衰老很有
帮助。

躺卧的姿势对老年人也很重要，因为老
年人的肌肉萎缩，容易疲劳，平时躺卧较多。
弓形的卧位，有利于全身肌肉最大限度地放
松，使身体得到充分休息。

（据《广州日报》5月2日B7版）


