【养生保健】

立夏养生

（一院卢茵茵，2014年5月5日）

夏天终于到来了，　一转眼今天就是立夏了。从中医的角度来讲，天人合一，心与夏气相通应，立夏养生要重养“心”。中医学还提出：“冬病夏治”的观点。作为一名中医学子，我们更要重视立夏的养生之道。
古语云：“斗指东南，维为立夏，万物至此皆长大，故名立夏也。”立夏表示即将告别繁花灿烂的春天，是炎炎夏日的开始。虽然这几天一直在下着雨，但是立夏过后温度会明显升高，炎暑将临，雷雨天也会增多，是农作物进入旺盛的一个重要节气。
此时阳气正是上升之际，这个时候，养生的关键在于让阳气更加合理、茁壮地生长，任何破坏阳气升发的做法，对身体健康及养生不利。
伴随着炎热天气的到来，很多人会因为天气容易产生一些情绪，所以说立夏养生要重视养“心”。中医学认为心为君主之官，主血脉，藏神。立夏后，人们易感到烦躁不安，因此立夏养生要做到“戒燥戒怒”，切忌大喜大悲，要保持精神安静、心志安闲，心情舒畅，笑口常开。此外，在饮食调节上，应少吃高脂厚味及辛辣上火之物，多食清淡和富含维生素的食物，在选择水果方面也要慎重，要根据自身体质选用水果。可以食用些苦味的蔬菜，清热解毒，消除疲劳。

    另外，温度高，加上广州的地理位置，汗孔扩张，阳气浮于体表，容易外泄和被外邪所伤，一般不宜进行剧烈运动，耗伤阳气和津液，所以要做好防晒补水。很多人喜欢在夏季单衣薄被，吹冷风，容易外感，伤阳。

在睡眠上，《黄帝内经》的《素问·四气调神大论》曰：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者少，冬至重病。” 提倡夜卧早起，夏天合理的睡眠时间应该是：22.00-23：00，起床时间应是：5:30-6：30。中午有个午休，可以进行30-60分钟的睡眠，过长不仅影响晚上睡眠还会有昏沉感，肢体无力。
总之，立夏养生要重视养心，饮食和睡眠也要多加注意。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月8日）
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