
小满时节如何养生？
小满时节，天气逐渐炎热，空气湿度

增加，人体内的湿邪也会增加。此时养生
饮食适宜清补，以养心为上。

清热祛湿 精神养生

小满节气，气温逐渐升高，许多人的
脾气也变得越来越暴躁。想要做好清热祛
湿的工作就必须保持心情的开朗和愉悦。

俗话说，“笑一笑，十年少；愁一愁，白
了头”，笑能促进血液循环，还能运动全身
肌肉，产生呼吸效应，增强呼吸功能，笑口
常开是强身健体、益寿延年的一剂良方，
是平安度夏的好方法。高兴的时候就笑出
来，表达出来，使气得以宣泄，气行则血
行，即能排出体内的湿邪和燥热。

膳食清淡 健脾养生

中医认为，胃为后天之本，脾主水谷
运化。夏季人们常感食欲减退，脾胃功能
较为迟钝，此时膳食宜清淡，这样才有助
于开胃增食，健脾助运。清补的膳食一般

总热量略低，其营养素的构成为两高两
低，即蛋白质含量宜略高、纤维素含量应
较高，脂肪及糖的含量宜略低，因此以清
淡食品、素食为主。

主食宜用粳米、麦粉为主要原料制成
的米饭和软食，也称半流质饮食，如粥、面
条、馒头、糕、面包、馄饨、水饺、冷面、蒸饺
以及各种汤、羹、糊等。

副食宜用味酸（以性凉或平最佳）或性
味甘凉（或甘平）的肉类、禽蛋类、水产类、
蔬菜类、瓜果类、乳蜜类等食物，并宜用酸
甜类调味品。食物烹调应以凉拌、炒、蒸、
煮、炖、烩为主，并保证盐分的适度摄入。

保证睡眠 早起晚睡

小满后气温明显升高，雨量增多，但
早晚仍会较凉，气温日差仍较大，尤其是
降雨后气温下降更明显，因此要注意适时
添加衣服，晚上睡觉时更要注意保暖，避
免着凉受风而患感冒。同时也应顺应夏季
阳消阴长的规律，早起晚睡，但要保证睡
眠时间，以保持精力充沛。睡醒后要再稍

微躺10分钟再起床为宜。
由于夏季昼长夜短，加上夜间温度较

高，易导致睡眠不好。许多人会采用午睡
的方法来补觉。一些人午睡采用坐姿，即
趴在工作台上或课桌上，这是不利于消除
疲劳的。

因为人体处于睡眠状态时，全身肌肉
松弛，血液循环减慢，头部供血减少。如果
采用坐姿，人醒来后，会感到头晕、脑胀、
耳鸣、腿软、视线模糊、面色苍白等大脑缺
血、缺氧症状。

清晨锻炼 运动养生

小满时风火相煸，人们也易感到烦躁
不安，此时要调适心情，注意保持心情舒
畅，胸怀宽广，以防情绪剧烈波动后引发
高血压、脑血管意外等心脑血管病。

此时，可多参与一些户外活动如下
棋、书法、钓鱼等怡养性情，同时也可在清
晨参加体育锻炼，以散步、慢跑、打太极拳
等为宜，不宜做过于剧烈的运动，避免大
汗淋漓，伤阴也伤阳。
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心脏不好的九个表现
心脏负荷加重或肌肉损伤时，其泵血

功能降低，输出血量不能满足器官及组织
需要，同时它们中的血液也不能顺利回流
到心脏，这种状态称为心力衰竭，简称“心
衰”。如果出现以下一些症状，可能表明心
功能受损。

第一，一躺下就气短。患者平卧几分
钟后出现气短，坐起后才可稍微缓解。此
时应考虑患者可能出现了心衰。这是由
于平卧时回心血量增多，导致气道阻力增
加，患者出现气短。此时应及时到心内科
就诊，同时排除肺源性疾病的可能。

第二，胸口沉重如有大石。就是平常
所说的“胸闷”，若排除情绪因素及其他
脏器如呼吸系统功能改变，此时应考虑
患者可能存在心肌缺血。如胸闷持续数
分 钟不能缓解，甚至出现胸口剧烈疼
痛，则很可能出现了心绞痛甚至急性心
肌梗死（简称“心梗”）。应尽快拨打 120，
赶往最近医院，有条件的情况下可先自
行含 服硝酸甘油片或速效救心丸等药。

第三，衣服和鞋子突然变紧。衣服、鞋
子变紧，不少人第一反应可能是自己胖
了，但对心脏疾病患者来说，可能提示心

功能受损。这是由于心排出量（心室每 分
钟射出总血量）血下降，肾脏血流量减少，
排出体外水分减少，出现下肢浮肿、体重
增加（尤其 3天内增加超过 2公斤），需及
时就医。

第四，食欲不振。心脏功能受损的患
者除了有食欲不振的表现，还可能出现腹
胀、恶心呕吐、便秘、上腹痛等症状，多是
由于右心功能衰竭，胃肠道淤血引起。

第五，头昏头晕。头昏头晕在日常生
活中比较常见，睡眠差、颈椎病、高血压等
是较常见原因。但伴随血压明显偏低的头
晕头昏，可能是心功能受损等所致，严重
者还可能出现晕厥、心源性休克等危及生
命的情况，此时应迅速就医。

第六，焦虑不安。正常人焦虑不安大多
与情绪有关，而有人在情绪稳定时仍觉心
悸、心慌、坐立不安，这要考虑是否存在心
脏疾病。心率增快、心律不齐是心慌焦虑常
见原因，多由心脏功能性或器质性改变导
致，应早期干预，防止症状进一步加重。

第七，咳嗽不止。多数人感冒会出现
咳嗽、发烧等症状，且咳嗽在白天黑夜不
会有很大差别。但一些人没有发烧等其他

类似感冒症状，唯独咳嗽不 止，夜间多于
晚上，平卧时比坐起时明显，此时要警惕
是否心功能受到损伤。这可能是肺淤血使
气道受到刺激，可伴随咳白色泡沫痰、痰
中带血丝，急性发作时甚至 可出现粉红色
泡沫样痰。

第八，容易疲劳或终日乏力。很多心
脏病患者起病便是以乏力或易疲劳开始，
多是由于左心功能受损，心排出量降低，
不能满足外周组织灌注所致。

第九，少尿且下肢浮肿。出现少尿和
下肢浮肿，很多人常认为是肾脏出了问
题。实际上，心脏功能受损会导致肾脏血
流不足或体静脉压力过高，常出现少尿及
下肢浮肿等。肾脏长期缺血，可致肾功能
恶化，出现蛋白尿，血肌酐上升，并形成心
衰加重的恶性循环。

一旦出现上述“伤心”症状中任何一
种或几种，应及时就医。遵医嘱排除相关
疾病。明确诊断后应严格按照医嘱用药等
治疗，切忌自行更改或停用药物。

四类菜改善血压
高血压是主要慢性疾病之一，同时又是引起脑

卒中、冠心病和肾功能衰竭的重要危险因素，被人们
称为“无声杀手”。需要说明的是，任何单一食物对缓
解高血压都是无效的，必须调整饮食习惯，做到“高
钾低钠”才行。

众所周知，“低钠”是指减少与盐相关的含钠食
物摄入，比如盐、味精、酱及各种咸味零食等。了解

“高钾”的人恐怕不多，高血压患者每天要吃够 3100
毫克以上的钾（几乎是普通人的 1.5倍），要达到这
个量可不轻松。新鲜蔬菜含钾很丰富，是膳食钾的主
要来源，所以高血压患者应该多吃新鲜蔬菜，每天至
少吃到 750克以上。蔬菜种类有上千种，并非全部
都含钾丰富。以下四类蔬菜有助改善血压，高血压患
者应该适当多吃。

绿叶蔬菜，如油菜、菠菜、空心菜、韭菜、茼蒿、小
白菜、生菜等，它们钾含量高，能量低，维生素、矿物
质膳食纤维含量也很丰富，推荐每天摄入 300克。
比如，每 100克菠菜含钾 311毫克，如果每天吃
300克，就能摄入930毫克以上的钾，几乎是全天摄
入量的1/3。

各种鲜豆类也不错，如毛豆、蚕豆、扁豆、豌
豆、豆角、油豆角、黄豆芽等，特别是毛豆含钾量高
达 478毫克 /100克，几乎是蔬菜中的高钾冠军
了。但鲜豆类的能量略高于绿叶蔬菜，所以不宜吃
太多。

菌藻类也可以经常吃，如鲜蘑、金针菇、榛蘑、口
蘑等，除了高钾之外，它们蛋白质含量也很丰富，素
食者应该多摄入一些。

茄瓜类可以当加餐，如甜椒、茄子、西红柿、
苦瓜、南瓜、黄瓜等。它们的共同特点是，水分含
量高，能量很低，特别适合需要控制体重的高血
压患者。

喝点啤酒可防糖尿病
喝啤酒常被认为是导致肥胖的原因，不过美国

一项新研究发现，啤酒中所含的黄腐酚成分能缓解
代谢综合征症状，可以起到降血压及预防糖尿病的
作用。

黄腐酚是啤酒花中的黄酮类化合物，是啤酒的
关键成分。美国俄勒冈州立大学科研团队对实验小
鼠进行高脂饮食喂养，以模仿容易导致肥胖、高血
压、高血糖、高胆固醇等代谢综合征的西方饮食。一
段时间后，研究人员令患上代谢综合征的小鼠摄入
黄腐酚并发现，它们的症状得到了抑制。具体来说，
黄腐酚及啤酒中的两种氢化衍生物（TXN、DXN）有
助改善啮齿类动物的胰岛素抵抗，并逆转胰岛素抵
抗所导致的认知障碍。研究成果被发表在《科学报
告》杂志上。

该研究第一作者弗雷德·史蒂文斯指出，研究证
实黄腐酚及 TXN、DXN具有预期的有益作用；无不
良雌激素类效应；还能减轻高脂饮食诱导的肝毒性。
此外，这三种化合物还能改善空间学习和记忆能力。
这对代谢综合征导致的认知障碍患者来说，可谓是
一个令人激动的新发现。一个鸡蛋7种功效

1、健脑益智 鸡蛋黄中的卵磷脂、甘油三
脂、胆固醇和卵黄素，对神经系统和身体发育有
很大的作用，可避免老年人的智力衰退，并可改
善各个年龄组的记忆力。

2、保护肝脏 鸡蛋中的蛋白质，对肝脏组
织损伤有修复作用。蛋黄中的卵磷脂可促进肝
细胞的再生，还可提高人体血浆蛋白量，增强肌
体的代谢功能和免疫功能。

3、防治动脉硬化 美国营养学家和医学工
作者用鸡蛋来防治动脉粥样硬化，获得了出人
意料的惊人效果。

4、预防癌症 鸡蛋中含有较多的维生素
B2，可以分解和氧化人体内的致癌物质。鸡蛋中
的微量元素，如硒、锌等，也都具有防癌作用。

5、延缓衰老 鸡蛋含有人体几乎所有需要
的营养物质，故被人们称做“理想的营养库”，营
养学家称之为“完全蛋白质模式”，是不少长寿
者的延年经验之一。

6、有助减肥 鸡蛋的营养价值虽然很高，但
是它的脂肪含量和碳水化合物的含量很低，经
常食用不会摄入多余的热量，更不会引起肥胖。
早上吃一个鸡蛋可以让一个上午都感觉很饱，
不会有想吃东西的欲望，从而减少热量的摄入，
因此，经常食用鸡蛋可以达到减肥的效果。

7、保护视力 蛋黄中的两种抗氧化物
质———叶黄素和玉米黄素，能保护眼睛不受紫外
线伤害。它们还有助于减少患白内障的风险。早
上吃个鸡蛋，对用眼过度的电脑族也大有益处。

吃得多样，早亡风险降两成
合理饮食是健康必备条件之一，“食物多样

化”概念也逐渐深入人心。日本国立癌症研究中
心的科学家研究证实，食物多样化还可使早亡
风险降低两成以上。

为确认食物多样化与死亡风险（全死亡、癌
症死亡、循环系统疾病死亡、其他死亡等）的关
联性，研究小组以 8万名 40~69岁的日本居民
为对象，进行了平均 14.9年的追踪调查。研究
人员根据调查问卷，统计出除酒以外的133种
日常食品和饮料，并根据参试者每日摄取的食
品数量，将他们分为5组。结果表明，与每天摄
取食品种类最少的组相比，摄取最多组的女性
全因死亡风险下降 19%，循环系统疾病死亡风
险下降34%，其他死亡风险下降24%。此外，男
性摄取的水果种类越多、女性摄取的大豆制品
种类越多，死亡风险越低；男性摄取的肉类越
多，死亡风险越高。

研究人员分析指出，与女性相比，男性饮
酒、吸烟率较高，动物性蛋白质摄取较多。因此，
食物多样化对男性早亡风险的影响不如女性明
显。专家提示，即使你没有太多与食品相关的理
论知识，但平时只要注意增加摄取食物的种类，
均衡营养，就可以提高健康水平。
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