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在这个“春生”转入“夏长”的节气交界
之时，气温升高、湿度增加，人体代谢速率、
消化功能、内分泌状态等也随之改变。如
何顺应天时，吃出健康来？让我们参考古
人智慧、结合传统医学养生理念与现代营
养学，进行科学规划膳食，解锁立夏的营养
密码。

一、立夏养生，重在“养心”，可适当“增
酸减苦”

《黄帝内经》记载“心者……通于夏
气”，从现代医学角度解释：立夏之后，天气
渐热，人体新陈代谢加快，交感神经兴奋，
机体产热与散热负荷加大，容易出现自主
神经紊乱，表现为心烦焦虑、睡眠浅短、食
欲下降等，也就是俗称的“苦夏”症状。因
此，立夏养生可以以养心、稳定情绪状态为
核心。

如何才能养心？唐代“药王”孙思邈在
《千金要方》中给出了饮食思路：“夏七十二
日，省苦增辛，以养肺气。”这里提倡的“增
辛”并非指辣椒等燥热之物，而是指生姜、
葱、蒜等温和辛味食材，从现代营养学角度
考虑，其含有的姜辣素和硫化物等活性成
分，可促进血液循环、改善外周代谢，契合
中医“春夏养阳”的原则。需注意的是，重
油重辣的食物可能会加重身体炎症反应、
升高机体燥热感，应适量食用。

“增酸减苦”原则，也可以用现代营养
学知识来解释。高温环境下，人体消化液
分泌可能减少、消化酶活性可能下降，从而
导致消化吸收能力减弱。而酸味食物中的

柠檬酸、苹果酸等有机酸能刺激胃酸与消
化酶分泌，提升食欲、促进消化。此外，夏
季出汗量增大，钾、钠等电解质随之流失，
而许多酸味水果恰恰是钾元素的优质来
源，加上富含的有机酸，既可帮助维持体内
酸碱平衡，又可帮助维持体内电解质平衡，
缓解夏季出汗增多带来的疲劳感。明代李
时珍在《本草纲目》中记载，山楂可“消食化
积”，杨梅、猕猴桃、草莓、樱桃等天然酸味
食物，便也成了立夏餐桌上的佳品。

二、古籍里的立夏“食单”
《清嘉录》记载江南“立夏见三新”，说

的是樱桃、青梅、新麦皆是立夏节气代表性
食材。这些时令食材不仅味道鲜美，更暗
藏营养玄机：

樱桃含钾量在水果中名列前茅，同时
富含维生素C与花青素——维生素C可显
著提高钙和铁的吸收率，花青素则是强大
的抗氧化剂，能帮助清除因高温代谢加快
而产生的自由基，难怪被誉为“果中钻石”；

青梅的有机酸含量较高，不仅开胃，还
兼具调节肠道菌群、抑制有害微生物的作
用；

而新麦则提供以复合碳水化合物为主
的能量，搭配丰富的B族维生素，正好为夏
季加速的基础代谢提供稳定的燃料支持，
温和补充日常消耗。

《本草纲目》中“夏食瓜，胜良药”的说
法也非常贴合现代营养理念。冬瓜含水量
高、能量低，富含钾元素，具利水和促代谢
作用；丝瓜富含膳食纤维、植物多糖，清淡

易消化，减少肠胃负担，清炒煮汤皆宜；苦
瓜虽味苦，但含苦瓜皂苷、生物碱等功能性
成分，有助于调节代谢，可辅助改善心火旺
盛引发的烦躁。

三、现代营养学与古法的“共振”
“立夏吃蛋，石头踩烂”这句谚语，其实

也蕴含营养支持。鸡蛋蛋白质的氨基酸评
分为100分，鸡蛋提供的优质蛋白和卵磷
脂，是增强肌肉力量、补充夏日消耗的关键
营养素。古代生活条件艰苦，在农忙开始
的夏天吃蛋，也是给身体“充电”最朴素的
方式。直到今天，用核桃壳或茶叶煮制的

“立夏蛋”，依然是很多人记忆中的味道。
“五谷为养”的理念，与现代膳食指南

高度统一。立夏时节湿热交加，容易伤及脾
胃，此时多吃玉米、红薯、荞麦、燕麦等粗杂
粮，能促进肠道蠕动、改善便秘；同时富含镁、
钾等矿物质，调节水钠代谢，帮助排湿。但
古人也讲究“过犹不及”，粗粮虽好，但要注意
与其他细粮搭配食用，不然影响口感和消
化，并妨碍其他微量营养素的吸收。

立夏的饮食之道，是一场与时间和自
然的温柔对话。它不需要昂贵的补品，只
需要我们怀着一颗对自然的敬畏之心，立
足时令特点，遵循平衡膳食、荤素搭配、清
淡少油、适度食补的现代营养学原则，搭配
应季果蔬、优质蛋白与全谷物，便能达到身
心调和状态。

顺时而食，便是最好的养生法则。愿
大家在这个夏日适配节律，平和安然，清爽
度夏。

立夏时节，建议你多吃这些食物，助消化、缓解疲劳！

初夏季节，草木繁盛，又到了带孩子踏
青、露营、挖野菜的好时节。然而，在草丛、
树林等户外环境中，潜伏着一种个头虽小、
危害却极大的虫子——蜱虫，也被称为“草
爬子”“壁虱”。

每年4月至10月是蜱虫活动的高峰
期，初夏更是它们频繁出没的时候。为了
让孩子安心享受户外乐趣，远离蜱虫威胁，
这份实用防治攻略请收好。

蜱虫叮咬为啥可怕？

蜱虫没吸血时只有芝麻粒或米粒大
小，吸血后可膨胀到黄豆甚至指甲盖大
小。它不会飞、不会跳，常趴在草丛、灌木
或枯叶边缘，伺机叮咬经过的人或动物。
它的可怕之处在于：

叮咬隐蔽：蜱虫的唾液中含有麻醉成
分，被叮后往往不痛不痒，很难及时发现。

传播疾病：蜱虫是多种传染病的媒介，
可传播“发热伴血小板减少综合征”、莱姆
病、森林脑炎等，严重时可致多器官衰竭。

错误的处理会导致感染加重：强行拍
打、硬拔或火烧，容易让蜱虫的口器断在皮

肤内，引发局部感染甚至全身性疾病。

蜱虫上身牢记“三不要”

请牢记“三不要”原则：不要拍打；不要
硬拽；不要火烧或涂刺激物。正确操作步
骤：

准备工具：尖头镊子一把（家庭小药箱
应常备）。

垂直拔出：用镊子尖尽可能紧贴皮肤
夹住蜱虫的头部（口器），稳定、均匀地垂直
向上拔出。不要旋转或扭动，以免口器断
裂。

消毒伤口：用碘伏或75%酒精彻底消
毒被咬处及周围皮肤。

保存虫体：将拔下的蜱虫放入密封袋
或瓶子中。万一孩子出现发热、皮疹，医生
可以通过鉴定虫体来快速诊断。

如果蜱虫头部已嵌入太深，或您没有
把握完整取出，请立即到正规医院处理。

这些情况必须立即就医

拔除蜱虫后，请密切观察至少两周。

如果出现以下任何“危险信号”，请立刻就
医：

1.发烧持续不退或反复；
2.皮疹，特别是叮咬周围出现“牛眼

状”红斑，或全身出现红点；
3.不明原因的精神差、嗜睡、不想吃

饭；
4.头痛、肌肉酸痛、关节痛；
5.叮咬后局部红肿明显、流脓或久不

愈合。
就诊时，请务必告诉医生，曾被蜱虫咬

过，并出示您保存的虫体。

出游防叮咬指南请收好

穿衣有讲究：穿浅色长衣长裤（便于发
现虫子），扎紧裤脚和袖口，不穿凉鞋。

使用驱虫剂：其中，避蚊胺适合两个月
以上儿童，浓度不超过30%；派卡瑞丁推
荐给六个月以上儿童使用，浓度不超过
20％。提醒：回家后需洗澡洗掉。

回家做“全身安检”：重点检查头发里、
耳后、脖子、腋下、肚脐、膝盖窝、腹股沟等
皮肤薄嫩的部位。

宠物要除虫：家中的狗、猫外出后容易
把蜱虫带回家，记得定期给宠物驱虫。

减少暴露：避免长时间坐在草丛、灌木
丛边的地上玩耍。

初夏出游 警惕“草爬子”偷袭！

随着健康意识的提升，越来
越多的人开始关注体重管理。
然而，在减肥过程中，不少人都
曾走入误区，不仅事倍功半，甚
至可能损害健康。郑州市第三
人民医院内分泌科主治医师张
鹏凯提醒大家，这几个常见的减
肥误区，你踩坑了吗？

误区一：极端节食或完全断
食

很多人认为“少吃就能瘦”，
于是每天只吃一顿饭，甚至连续
断食。这种做法虽然能让体重
在短期内快速下降，但减掉的多
数是水分和肌肉，而非脂肪。长
期极端节食会显著降低基础代
谢率，一旦恢复正常饮食，身体
会倾向于囤积更多脂肪，导致

“越减越胖”。
误区二：不吃主食

“碳水是发胖元凶”的说法
流传甚广，但完全不吃主食会导
致乏力、注意力不集中、情绪低
落甚至脱发。正确的做法并非
切断碳水，而是用全谷物（燕麦、
糙米、藜麦）、薯类或杂豆替代精
米白面，并控制每餐的分量。碳
水化合物是人体主要的能量来
源，合理摄入反而有助于减脂。

误区三：只吃水果减肥
水果富含维生素和膳食纤

维，但果糖同样会转化为脂肪。
例如，半个西瓜的热量可能相当
于两碗米饭。长期只吃水果会
造成蛋白质严重缺乏，导致肌肉
流失、皮肤松弛。减肥期间应保
证蛋白质（鱼、蛋、豆制品）、蔬
菜、优质脂肪和适量碳水的均衡
搭配。

误区四：迷信“零卡”“低脂”
食品

市面上不少零卡饮料、低脂
饼干中添加了代糖、增稠剂或精
制淀粉，这些成分可能扰乱肠道
菌群和胰岛素敏感性，反而增加
食欲。真正的健康食品应配料
表简洁、成分天然。与其依赖加
工“健康食品”，不如选择天然食
物，如新鲜蔬果、瘦肉、全谷物。

误区五：只做有氧运动，忽
视力量训练

跑步、游泳等有氧运动能消
耗热量，但长期只做有氧会同时
流失肌肉。肌肉是身体的“燃脂
引擎”，肌肉量减少意味着基础
代谢下降。科学的运动组合应
为“有氧+力量训练”（如深蹲、
俯卧撑、举哑铃）。力量训练后，肌肉的持续耗能
效应能帮助身体被动燃烧更多热量。

误区六：运动后不吃饭或只吃蛋白质
运动后身体急需补充糖原和修复肌肉，此时

不吃主食会影响恢复，让人疲惫、难以坚持。运动
后1小时内补充“碳水+蛋白质”（如一根香蕉加一
杯酸奶）反而有利于减脂和体能恢复。

误区七：相信“局部减脂”
“每天做100个卷腹就能瘦肚子”是经典误

区。脂肪是全身性消耗的，无法选择只减某个部
位。你能决定的是练哪块肌肉，但无法决定先消
耗哪里的脂肪。想要马甲线或细腿，需要整体降
低体脂率，并结合全身性运动和力量训练。

误区八：只关注体重，不看体脂和围度
体重受水分、食物残渣、肌肉量等多种因素影

响。你可能减了脂肪长了肌肉，体重未变但腰围
减小，这才是真正的进步。建议每周测量腰围、臀
围，或使用体脂秤观察趋势，避免因体重短期波动
而焦虑。

误区九：追求快速瘦身
“一周瘦5斤”的食谱往往减掉的是水和肌

肉，不仅容易反弹，还可能导致基础代谢崩溃、月
经紊乱、暴食倾向等健康问题。健康的减重速度
是每周0.5至1公斤，唯有可持续的生活方式改变
才能带来长期效果。

误区十：忽视睡眠和压力管理
睡眠不足会升高饥饿素、降低瘦素，让人更想

吃高热量食物；长期压力会刺激皮质醇分泌，促进
腹部脂肪堆积。每天保证7至8小时睡眠，学会
放松、正念冥想，适量饮水（每天1.5至2升），同样
是减脂的重要环节。

如果你的体重管理遇到困难，不妨对照以上
误区自查，或咨询专业营养师、医生，制定个性化
的健康计划。
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