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11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插队不插队、、
不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆向不逆向
行驶行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱放不乱停乱放、、不不
占用盲道占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱不乱
扔烟头扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不铺不铺

张浪费张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不出不出

店经营店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴广不随意张贴广
告告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、不乱不乱
挂乱晒挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、不在不在

禁放区内燃放烟花爆竹禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰民不噪音扰民、、不无不无
绳遛狗绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不践不践
踏花草踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、
不造谣不造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。
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“东边日出西边雨，道是无晴却有晴。”
高温高湿、雷雨频发的夏至节气，于6月
21日到来。天地阴阳自此迎来消长转折，
人们该如何消解暑湿侵扰、安度盛夏？

《黄帝内经》提到，“夏至四十五日，阴
气微上，阳气微下”。正是在夏至这个阳气
的顶点，初生的阴气开始悄然萌动，展现了
大自然物极必反、生生不息的奥妙。

时序流转，人体状态亦随之改变。中
国中医科学院广安门医院疼痛科副主任医
师杨晓忱说，夏至时节气温较高、湿度大，
人体大量出汗，阳气外浮，中焦脾胃相对虚
寒，容易诱发心脑血管疾病、中暑、胃肠道
疾病及皮肤类疾病。

把握节气特点、饮食得当，便可安然度
夏，为秋冬健康打下坚实基础。

不贪凉，不过食苦寒食物，晨起饮用温
热的姜枣茶驱散寒气……在中医看来，“清
淡利湿，温养脾胃”是夏至食养的核心原
则。

“同时莫忘解暑。”杨晓忱说，绿豆、冬

瓜可以消暑，但不宜冰镇；由乌梅、山楂、陈
皮、甘草煮水而成的酸梅汤也是传统解暑
佳品。

夏至一碗面，食养调阴阳。我国南北
多地选择夏至食面，其背后也藏着中医“五
谷为养”的养生智慧。

“暑热耗气伤津，脾胃功能亦随之减
弱。”上海中医药大学附属曙光医院老年医
学科主任医师朱旭莹介绍，小麦性凉味甘，
入心、脾、肾经，可以清暑热、补虚损、养心
气，正契合夏至前后心火易旺、津液易亏的
体质特点。

食面的搭配则更显精妙。朱旭莹说，
北方夏至面多以麻酱凉拌，辅以黄瓜丝、绿
豆芽，麻酱润燥、黄瓜清热、绿豆芽解暑利
水，一碗下肚，烦热顿消；而在江南水乡，人
们用茯苓粉与面粉制成茯苓饼或茯苓糕，
茯苓性平味甘，利水渗湿而不伤正，健脾宁
心而安神，恰能化解梅雨季节的湿困之弊。

天气闷热，人们的脸上也写满了烦躁
倦怠。

“中医认为，夏主心，夏至阳极湿盛，暑
湿之气交织，最易困扰心神、阻滞气机，引
起神疲乏力、心烦失眠等不适。”湖南省康
复医院副院长张件云认为，顺应夏季阳盛
之性，戒躁息怒、恬淡养神，方能让心气舒
展、气机条达。

日日外出的上班族，巧用碎片化时间
即可调畅情志。张件云支招：工作疲惫时
闭目调息、静心凝神；午间小憩十余分钟，
既能补养心气、固护心阳，又能缓解困倦；
闲暇时摒弃杂念、保持心境平和，也能有效
疏解情志郁结。

散步、八段锦等舒缓运动不伤正气，能
疏泄周身淤积湿浊；用艾叶、茯苓煮水泡
脚，能温通经络、健脾祛湿，缓解周身困重
乏力；按揉内关、足三里、涌泉三穴，可调心
安神、运化水湿、调和脏腑……中医“百宝
箱”里还藏着不少简易实用的调护良方。

顺应天时变化，以养心祛湿为原则调
整生活节奏，让身心与自然同频共振，便能
在悠长夏日里觅得自在清爽。

中医说夏至：养心祛湿有良方
“端午悬艾”是传承千年的

民俗习惯，古人将艾草悬于门
楣，依靠其辛香之气辟秽驱虫、
祈愿阖家平安。但大多数人只
知晓艾草的节庆用途，节后风干
的艾草常常直接丢弃。殊不知，
这束随手可得的艾草是中医临
床常用中药材，就此丢弃十分可
惜。

端午时节暑热升腾、湿邪弥
漫，湿热二气交织缠绕，极易侵
扰人体，诱发头重如裹、肢体困
重、食欲不振、脘腹胀满等不适，
部分人群还会口渴却不欲饮水、
饮水难解内燥，伴随心烦身热。
这个时节养生，务必恪守清热不
伤阳，祛湿不伤阴的准则。

现代药理研究证实，艾草拥
有抗炎抗氧化、调节人体免疫、
驱赶蚊虫等多重作用；其挥发油
具备明确抗菌效力，可有效抑制
金黄色葡萄球菌等常见致病
菌。中医视角下，艾叶温经散
寒、芳香辟秽，养生外用、配伍内
服皆可发挥价值。而民俗里习
惯倒挂艾草，一方面暗含“端午
剑”驱邪纳祥的美好寓意，另一
方面也能让艾草内部有效成分
回流蓄积，保留更好药效。

在这里和大家分享几种实
用用法，让民俗好物变身养生良
方：

1.煮水清洁抑菌
取干艾草50克，加水大火

煮沸后再慢煮10分钟，滤出药
汁。既可稀释后泡澡、全身熏
蒸，也能擦拭桌椅、门窗等家具，
借助艾草抑菌成分，减少环境中
病菌滋生。

2.足浴散寒祛湿
艾叶煮水放至40℃左右泡

脚，单次浸泡15分钟为宜。能
够改善脚臭、脚气问题，疏通下
肢经络、加速足部血液循环，长
期坚持可帮助排出三焦寒湿。

3.配伍茶饮温养脾胃
鲜艾叶15g、生姜5片、大枣5枚，搭配适量红

糖一同水煎服用。此方擅长调理胃寒、身体浮肿，
适合宫寒痛经、常年手脚冰凉的人群；职场女性熬
夜加班后出现面部、肢体浮肿，也可酌情饮用辅助
消肿。

4.艾灸调理虚寒顽疾
老话讲“家有三年艾，郎中不用来”，存放多年

的陈艾药性温和，制成艾条后，在专业中医师辨证
取穴指导下，艾灸关元、足三里等穴位，能够改善
宫寒痛经、脾胃虚寒引发的胃脘冷痛等问题。

5.填充枕芯安神助眠
将陈艾叶填充枕芯，搭配合欢皮、酸枣仁同

用，借助艾叶芳香之气疏肝理气，配伍药材养心安
神，长期枕用，可舒缓心神、改善失眠多梦。

6.坐垫调理寒性体质
畏寒怕冷、惧怕吹风，偏爱温热饮食，吹风受

凉就容易腹痛腹泻，多属于寒性体质，而寒邪滞留
体内是多种慢病的诱因。可取500克艾叶充分晒
干揉碎，装入纱布袋缝制为坐垫，日常久坐使用，
持续温煦下焦、驱散寒湿。

7.中药香囊化湿醒脾
除单独使用艾草外，还可搭配经典药材制作

随身香囊。传统配伍配方：苍术+白芷：苍术燥湿
健脾，白芷通窍散邪，两味药材合用，芳香化湿、醒
脾开胃，完美适配仲夏暑湿困脾带来的周身困顿、
胃口不佳。制作与用法：把调配好的药材装入透
气小布袋，可单独随身佩戴于衣襟、背包；也能和
悬挂剩余的艾草搭配摆放于家中卧室、玄关，全屋
散香避秽。

需要强调的是，艾草养生优先外用，泡脚、环
境熏蒸安全性更高；内服茶饮、汤药务必经由中医
师辨证后再使用，切勿自行长期服用。艾灸属于
专业中医操作，应由专业人士操作，谨防烫伤皮
肤、错用穴位加重不适。阴虚内热人群（手足心
热、夜间盗汗）、实热体质人群（口苦口臭、大便干
结）不建议内服艾叶，也不宜艾灸。孕妇、婴幼儿、
艾草严重过敏人群，无论外用还是内服，都需要遵
从医嘱。剂量也要严格把控，因艾草含有侧柏酮、
桉叶油素、樟烯等物质，长期大量内服会加重肝脏
代谢负担，因此，每日干艾叶内服摄入量不可超过
9克。
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最新研究发现，多食豆类及豆制品者
得高血压的风险更低。近日挪威学者对多
项研究进行的汇总分析显示，每日吃170
克豆类（豌豆、扁豆、鹰嘴豆、大豆、蚕豆、菜
豆等）、60至80克的豆制品（豆腐、豆浆、
豆豉、味噌）或为最佳量。

这项研究共分析了 12 项前瞻性观
察性研究的数据。分析表明，与吃豆类

最少的人群相比，吃得最多的人得高血
压的几率低 16%；同样，吃豆制品最多
的人比最少的人得高血压的几率低
19%。

进一步分析显示，每日吃豆类约170
克，高血压风险线性降低30%，每日吃60
至80克豆制品时，降低高血压风险幅度最
大（28%至29%），超出这一摄入量后风险

降低幅度不再增加。研究者综合分析后认
为，豆类的摄入量与降低高血压风险之间
可能有一定因果关系。

为何吃豆类及豆制品会降低高血压风
险？研究者表示，豆类蔬菜及豆制品均富
含钾、镁和膳食纤维，而这些均有降低血压
的作用。此外，豆类中可溶性纤维发酵后
会产生短链脂肪酸，帮助扩张血管；大豆中
的异黄酮也有助于降低血压。《中国健康生
活方式预防心血管代谢疾病指南》建议，每
天食用大豆25克，相当于南豆腐125克或
豆腐丝50克。

每天吃点豆 可防高血压

夏天光照强，防晒衣、防晒袖套、防晒
帽、防晒面罩……大街上随处可见武装到
牙齿的防晒族。不过，眼睛的防晒你做到
位了吗？除了刺眼的阳光，眼睛在夏天还
要经受哪些考验？今天，眼科专家就为大
家介绍夏季眼睛防护的三个要点。

阳光对眼睛的两大“背刺”

夏天烈日当空，其对眼睛的伤害可
以体现在两个方面。一是急性损害，暴
露于高强度的阳光下，紫外线会损伤眼
周的皮肤以及眼表上皮；二是慢性损害，
长期暴晒可导致眼表组织的异常增生，
比如翼状胬肉等。更为重要的是，长期
不注意眼睛的防晒，紫外线的持续损害
还会导致白内障的早发，甚至眼底病的
发生。所以，夏天眼睛的防护是十分重
要的。

夏天在户外活动时，要给眼睛选一个
质量过关的防紫外线太阳镜，且尽量挑选
紫外线防护率高的。

在选购时还要注意一个细节，就是太
阳镜的尺寸大小，要挑选镜片足够大的防
护镜。如果是一个相对小的紫外线防护
镜，阳光还是能通过镜框周边照进去，并不
能有效防护。除了太阳镜外，遮阳帽的佩
戴也非常重要。它不仅可以保护眼睛，还
可以保护眼睛周围的皮肤。

当心空调让眼睛“缺水”

炎热的夏天空调不可或缺。无论是在
办公室还是在家，大家在享受凉爽时也不
经意让眼睛遭了殃。空调开启后，室内空
气中的湿度会降低，使环境变得干燥。

这时候，眼睛表面保持湿润的泪膜很
容易随之蒸发，有可能引发干眼及眼表的

损害。如果你需要长时间在空调房里，建
议准备一个加湿器，没有加湿器也可以放
一盆水、挂一条湿毛巾，对于给空气加湿都
是有用的。

游泳时谨防眼睛感染

游泳是不少人夏季消暑的重要方式之
一。不少人有一个错误的观点，认为游泳
池的水都是经过消毒的，很干净。因此，并
不太注重游泳镜的佩戴。其实，游泳池中
使用的消毒剂本身就对眼表有化学性刺
激，因此游泳镜必须要戴。

此外，还有一部分人的观点相反，觉得
游泳池里的水不干净，每次游完泳就自行
滴点抗生素滴眼液。这个操作也是错误
的，滥用抗生素滴眼液会导致耐药性增加、
眼部菌群失调及眼表损伤，严重时甚至诱
发致盲性疾病。

总结一下，夏天护眼注意“三防”：防
晒、防干、防游泳池水感染。一旦发生莫名
其妙的畏光流泪，尤其是刺激性地流泪，应
该主动就诊。

太阳那么大 你的眼睛防晒了吗？


