
 

 

兔窝论坛分享夏季保养知识 

夏季是一年中气温最高的季节，人体的新陈代谢十分旺盛。人们

很容易受到夏季炎热气温的影响，身体的各项生理功能和食欲等均会

发生变化。夏季气温高湿度大，往往使人精神萎靡、倦怠乏力、胸闷、

头昏、食欲不振、身体消瘦。此时，吃点苦味蔬菜大有裨益。中医学

认为，夏季人之所以不爽缘于夏令暑盛湿重，既伤肾气又困脾胃。 

  那么，在这个炎热的夏天里，我们应该怎样调整好自己的身体状

态呢？本文特别为您准备了最适合夏季的保健养生知识，帮您健康快

乐的度过这个夏天。 

  1、最佳蔬菜——苦味菜 

  夏季气温高湿度大，往往使人精神萎靡、倦怠乏力、胸闷、头昏、

食欲不振、身体消瘦。此时，吃点苦味蔬菜大有裨益。中医学认为，

夏季人之所以不爽缘于夏令暑盛湿重，既伤肾气又困脾胃。而苦味食

物可通过其补气固肾、健脾燥湿的作用，达到平衡机体功能的目的。

现代科学研究也证明，苦味蔬菜中含有丰富的具有消暑、退热、除烦、

提神和健胃功能的生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物质。苦瓜、

苦菜、莴笋、芹菜、蒲公英、莲子、百合等都是佳品，可供选择。 

  2、最佳肉食——鸭肉 

切莫以为夏季只宜吃清淡食物，而夏季照样能进补，关键在于选

准补品。这里向你推荐鸭肉，鸭肉不仅富含人在夏天急需的蛋白质等

养料，而且能防疾疗病。其奥妙在于鸭属水禽，性寒凉，从中医“热 
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者寒之”的治病原则看，特别适合体内有热、上火的人食用，如低烧、

虚弱、食少、大便干燥和水肿等多见于夏季。鸭与火腿、海参共炖，

炖出的鸭汁善补五脏之阴；鸭肉同糯米煮粥，有养胃、补血、生津之

功，对病后体虚大有裨益；鸭同海带炖食，能软化血管、降低血压，

可防治动脉硬化、高血压、心脏病；鸭肉和竹笋炖食，可治痔疮出血。 

  3、最佳汤肴——番茄汤 

  夏令多喝番茄汤既可获得养料，又能补足水分，一举两得，番茄

汤（烧好待冷却后再喝），所含番茄红素有一定的抗前列腺癌和保护

心脏的功效，最适合于男子。 

  4、最佳饮料——热茶 

  夏天离不开饮料，首选的既非各种冷饮制品，也不是啤酒或咖啡，

而是极普通的热茶。茶叶中富含钾元素（每 100 克茶水中钾的平均含

量分别为绿茶 10。7 毫克，红茶 24。1 毫克），既解渴又解乏。据英

国专家的试验表明，热茶的降温能力大大超过冷饮制品，乃是消暑饮

品中的佼佼者。 

  5、最佳调味品——食醋 

  酷夏热出汗多，多吃点醋，能提高胃酸浓度，帮助消化和吸收，

促进食欲。醋还有很强的抑制细菌能力，短时间内即可杀死化脓性葡

萄球菌等。对伤寒、痢疾等肠道传染病有预防作用。夏天人易疲劳、

困倦不适等，多吃点醋，很快会解除疲劳，保持充沛的精力。 

  6、最佳运动——游泳 
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夏令最好的运动是游泳。游泳不仅锻炼人体的手、脚、腰、腹，

而且惠及体内的脏腑，如心、脑、肺、肝等，特别对血管有益，被誉

为“血管体操”。另外，由于在水中消耗的热量要明显高于陆地，故

游泳还能削减过多的体重，收到健美之效。 

  7、最佳营养素——维生素 E 

  维生素可让你平安度夏，“最佳”桂冠非维生素 E 莫属。德国科

学家强调，人在夏天会遇到三大危险，即强烈的日照、臭氧与疲劳，

而维生素 E 可将这三大危险降到最低程度。维生素 E 在麦芽、麸皮面

包、胡桃泥、奶制品等食物中含量较多，夏天可多安排一点。必要时

也可酌服维生素 E 的药丸，每天 15-60 毫克足矣。 

  8、最佳服色——红色 

  不少人认为穿白色衣服度夏最佳，其实穿红装更好。其奥妙在于

红色可见光波最长，可大量吸收日光中的紫外线，保护皮肤不受伤害，

防止皮肤老化甚至癌变，而其他服色（包括白色）此种功效较弱。至

于面料，当以混纺的 T 恤衫为佳，其最佳混合比例为 33％的棉和 67％

的聚酯。 

  9、最佳保健措施——起睡定时 

夏天日照时间长，天亮得早而黑得晚。因此，人们的起居和作息

时间，应随之作一些相应的调整，以迟睡早起为佳，而且应尽可能地

定时起、睡。“定时”是体内生物钟的要求。如果一年四季都能定时，

可造成“动力定型”，使身体具有最好的适应性和预定性，在夏季， 
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更应给自己规定一个严格的起睡时间，决不无故违反，即使休息日也

不例外，夏季最佳就寝时间是 22：00-23：00，最佳起床时间是 5：

30-6：30。夏季炎热的天气很容易影响人们的睡眠，但你一旦养成了

定时起睡的习惯，就比较容易排除气候对睡眠的干扰，早晨也会自然

舒适地醒来，体内的生物钟就不会出现“错点”现象，各种生理节律

均可安然运行。 

  10、最佳取凉“设施”——扇子 

从健身角度看，取凉“设施”是扇子最佳。扇子虽然已是“老古

董”了，但其健身效果却是其他任何现代降温设备所无法比拟的。摇

扇是一种运动，可锻炼肢体（若有意识地换用左手摇扇，还可收到活

化右脑、开发右脑潜能、预防中风的意外之效）。同时，扇子获得的

风也最宜人。 

 

 

 

兔窝论坛   校园消费 

 

http://www.tuwoonline.com/

