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刚刚度过了二十四节气中

的“立夏”节气，中医认为“夏气

与心气相通”，“汗为心液”，心为

阳脏，主阳气。因此，立夏以后

的养生以养心为重，专家推荐三

种运动帮您强健身心。

早起林荫走，颐养心神。立

夏以后，随着温度的增高，汗液

排量的加大以及室外活动的减

少，老年人和经常久坐的白领一

族容易出现不同程度的气滞血

淤症状。夏天不妨清晨起来在

林荫花间处散散步，能颐养心

神，有助体内阳气升华。

午 睡 转 眼 睛 ，效 率 倍 增 。

立夏后天气炎热，昼长夜短，午

睡对防病养生起着关键作用。

很多读者都知道“闭目养神”，

其实也是在养心。午睡的时候

如果能在一开始练练转眼球，

不但会增加午睡质量，还能有

效缓解视疲劳。具体的方法是

双目从左向右转 9 次，再从右向

左转 9 次，然后紧闭片刻，再迅

速睁开眼睛。

晚归梳“五经”，预防失眠。

立夏时节，在回家之后也要记得

保健“梳头”。这是指用手指“拿

五经”。先是用五指分别点按人

头部中间的督脉，两旁的膀胱

经、胆经，左右相加，共5条经脉，

所以称之为“拿五经”，可疏通经

络，调节神经功能。

（通讯员 杨 璞 侯晓云 于丹丹）

中年人首先养成良好的生活

习惯，之后可以“非医疗干预手

段”也就是“体医结合”的方式进

一步改善身体健康。薛亮建议，

由于个体之间存在差异性，中年

人最好每年定期进行健康体质测

评，根据自己的健康状况，选择合

适的运动方式。

薛亮推荐中年人多进行有

氧运动，提高心肺耐力。“2017
年初，美国心脏协会发表了一

份重要的科学声明称，一个人

的有氧能力被列为‘第五临床

生命体征’。”他指出，心肺功能

相当于人体的“地基”，由此可见

其重要性。锻炼心肺能力，主要

通过有氧运动的方式。

“不论选择哪种运动方式，一

定要从自己感兴趣的方向着手，

只有这样才能坚持下去，并培养

健康的运动习惯。”薛亮建议，运

动方式最好选择不受场地、器械

限制的方式，例如健步走、跑步

等。这些运动强度适当，随时随

地都可进行，同时能起到很好的

锻炼效果。此外，乒乓球、羽毛

球等小球类运动也颇受推荐，这

类运动可与同伴一起进行，不仅

增加了趣味，还能带动身边的人

一起健身，何乐而不为呢！

韩寒不明原因暴瘦40斤，李佳琦连续停播

中年人的世界，健康才是拼搏第一“资本”
本报记者 梅 杰

“人到中年不得已，保温杯里泡枸杞”，相信很

多人到了中年以后，都会注重自己的健康，开始喝

枸杞进行养生。虽然很多人都喝枸杞，但这并不

代表枸杞没有饮食禁忌，那你知道枸杞的禁忌都

有哪些？

枸杞虽好，但是也不能食用过量，不然会产生

副作用，而且枸杞水喝的人虽然多，但有疾病的人

就需要多注意了，尤其是一些患有高血压的人，就

不适合饮用枸杞。

保温杯已经泡了枸杞，建议就不要再泡茶喝

了。因为这两种碰撞到一起，非常容易导致身体产

生不良的反应，甚至有可能引起拉肚子，同时建议

不要用饮茶的杯子再泡枸杞，最好，另找杯子。

此外，处于感冒发烧，身体不舒服，而且还腹泻

的人不易喝枸杞水，月经期间的女性也不建议饮

用，因为这时候的女性在阴虚期间，只会让身体更

加虚弱。

需要注意的是，枸杞泡水是一种比较天然的饮

品，虽然推荐大家饮用，但要注意水温，水温不可过

高，避免刺激和损伤食道黏膜，接近于体温的枸杞

水最为靠谱，温度最高不建议超过65℃。另外正视

枸杞的作用和功效，枸杞和葡萄干、红枣一样，只是

一种普通食物，食用后并不存在神奇作用，请各位

公正看待，科学摄入。

（通讯员 王思露）

““人到中年不得已人到中年不得已，，
保温杯里泡枸杞保温杯里泡枸杞””

枸杞你泡对了吗枸杞你泡对了吗？？

立夏养生重养心
三种运动健身心

前阵子，37 岁韩寒的一组对

比照片在网上流传。几个月不

见，他从一个中年发福男子，摇身

一变成了健身达人，有了亮眼的

身材和健硕的肌肉。面对关注，

韩寒在回应中曝光，自己日常工

作压力较大，熬夜是常事，后来体

重突然开始往下掉，几个月掉了

二十多公斤。深感健康受到危机

的他自此开始积极运动。无独有

偶，此前李佳琦因为“身体不舒

服”没有直播的消息也冲上热搜

第一，引来无数人关注。多少次

带病工作的“顶级流量”终于也在

高压之下，身体难以支撑，迫使他

不得不“罢了工”。

记者就“中年人该如何保持健

康”这一问题，咨询浙江体育科学

研究所全民健身研究中心主任薛

亮，他指出，当前我省居民健康素

养水平位居全国前列，说明越来越

多的人逐渐意识到健康的重要

性。但这一部分人群的数量仍有

很大的增长空间，居民的健康素养

亟需进一步提升、健康行为亟需进

一步培养，具体要从改善生活方

式、提高锻炼意识两方面着手。

薛 亮 表 示 ，中 年 人 要 想 摆

脱亚健康状态，首先从改善生

活方式着手。只有摒弃不好的

生活习惯，才有谈健康的资本。

戒烟戒酒自不必多说。众

所周知吸烟酗酒有害健康，尤

其是到了中年阶段，身体的抵

抗力和免疫力每况愈下，烟酒

中的有害物质可能会给身体各

项内脏器官增加很大的负担，

还会大大增加患上心脑血管疾

病的概率。

戒熬夜也是健康生活的前

提。以李佳琦为例，他一年做近

400 场直播，每天熬夜到凌晨，连

续三年无双休无节假日。可想

而知，长此以往早已给他的身体

增加了无形的负担。长期熬夜

会使身体内环境发生紊乱，各种

疾病也会随之而来。

除此之外，饮食习惯不规律

也是不少人的通病。一日三餐

不能按时进行，还时常出现暴饮

暴食的行为，这会给肠胃增加很

大负担，不利于身体健康。尤其

到了中年，肠胃的消化和蠕动功

能会下降，因此饮食尽量以清淡

易消化为主，减少暴饮暴食，同

时一日三餐按时进餐，这样才能

维持内环境的正常运转，呵护身

体健康。

薛亮提到，保持心情愉悦也

很重要。中年人工作压力大、生

活负担重，时常伴随消极情绪，日

积月累也会危害身体健康，学会

自我调节是一门必修课。

锻炼从感兴趣的方式入手

这些生活方式该抛弃了


