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起居以“夜卧早起”为要

进入芒种后，气温升高，空气中的湿度增加，很多
人会出现疲惫乏力、困倦等症状，工作、学习提不起精
神，整天犯困，俗称“夏打盹”。此时宜“夜卧早起”，提
倡早起晚睡，中午小憩可助缓解疲劳。

在高温的天气里，人体也应适当接受阳光照射，以
顺应大自然阳气充盛的特点，从而利于人体气血运
行。大家可以在早上适当晒太阳，在白天出门最好打
伞与戴帽；要充分饮水，并可适当加入少量盐，以补充
体内盐分；勤洗澡，可使皮肤腠理疏松，毛孔通畅，阳热
易于发泄，但大量出汗后不易立即洗澡，正所谓“汗出
见湿，乃生痤疮。”

饮食以“增苦清补”为上

苦味的食物多具有清热解毒、入心脾胃经的作用，
芒种节气后人们可以适当多吃一点苦味的食物，如苦

瓜、莲子心、芥蓝、荞麦、生菜等，对人体有益处，正所谓
“苦夏食苦夏不苦”。

芒种气候以湿热为主，湿热之邪侵犯人体，脾胃虚
弱的老人、小孩易出现食欲不振、便溏腹泻等症状。因
此，芒种节气在饮食上提倡“清补”，即清淡滋补，进食
易消化的食物，多吃新鲜的蔬菜水果，如青瓜、冬瓜、木
瓜、西瓜、香瓜等；多喝粥，如绿豆莲子粥、薏米赤小豆
粥等都是不错的选择。

此外，芒种时节要少食冷饮及过于辛辣刺激的食
物。冷饮并不能真的让你凉快，这些寒凉之气都要靠
脾胃来承担，冷饮也伤肺，肺主皮毛，所以夏季的胃肠
道疾病、皮肤病都会增多，最解渴的是凉开水和时令水
果。啤酒可以喝一些，有解渴开胃助消化的作用，但不
要太过冰凉，且避免一饮而尽。

治病以“防风热”为重

芒种过后天气逐渐炎热，开空调、吹电扇、喝饮冷
是这个时期人们防暑降温的通常做法。但夏日贪凉过
度，又往往容易引起伤风感冒，出现鼻塞流涕、咽痛声
沙、咳嗽咯痰等“风热感冒”症状。芒种节气人体容易
湿热内阻，若外感风寒之邪，则很快从热而化，变为风
热之证，形成风热感冒证候。

预防风热感冒，可从以下几方面入手：（1）起居出
入防寒。空调降温不宜过冷，以免室内外温差过大造
成人体不适引发感冒；（2）保持空气流通。空调房间应
适时开窗通风，尽量保持空气清洁、流通；（3）远离传染
源，避免接触感冒患者。感冒常常通过飞沫传播，若接
触了感冒患者的物品，应该及时洗手；（4）保证睡眠，适
当锻炼，增强体质；（5）药物预防。风热感冒属中医“热
证”范畴，若有身热、咽痛、口干等症，可服用板蓝根、五
花茶、菊花茶等清热解毒。 来源：新华网

芒种时节，如何养生？

芒种是二十四节气
中的第九个节气，也是
进入夏季的第三个节
气。芒种，顾名思义就
是“芒”和“种”，“芒”是
指有芒作物成熟，“种”
是指夏种开始。那么，
芒种时节有哪些养生注
意事项呢？下面，就一
起来看看吧。

颈椎反弓是一种常见颈椎病，主要表现为颈
肩部肌肉酸痛、上肢麻木、头晕、恶心等。长期低
头用电脑、伏案工作、卧床看书、低头玩手机、不
适当用枕，都与颈椎生理曲线相悖，易导致脊椎
变形，是颈椎反弓常见的诱因。为避免颈椎反
弓，应做好以下这些事情。

避免长期低头弯腰
不卧床看书报、看电视，掌握正确的写字姿

势；长期从事电脑工作者，建议抬高电脑显示器，
降低座椅，尽量平视或者轻微仰视屏幕；伏案工
作者避免久坐，定时起立做颈椎拉伸锻炼。

选择合适的枕头
枕头高度一般以10-15厘米为宜。不过具体

的高度还要参考个人情况，比如颈部的生理弧
度。肩宽体胖的人可以枕较高的枕头，身材瘦削

的人可以枕较低的枕头。
睡姿在一定程度上也会影响选择枕头的高

度。习惯仰睡的人，枕头的高度应该相当于一拳
高度；习惯侧睡的人，枕头的高度大约等于一侧
肩宽的高度。

但不管仰睡还是侧睡，能维持颈椎正常生理
曲度的枕头才是最好的。有侧卧睡姿者，睡前将
枕头塑形成中凹状，枕头分成三等分，两边可高
出10厘米，以适应侧卧时颈椎的正常生理曲线。

勤做颈椎保健操
长期伏案工作者，每小时应有5-10分钟的休

息时间，并做颈椎自我保健操。
如在工间或工余时，做头及双上肢的前屈、

后伸及旋转运动，临床上称之为“米字操”。每天
坚持做2-3分钟，可以有效缓解颈肩部肌肉劳损，

缓解和预防颈椎病发作，对颈肩背酸痛、僵硬、落
枕、颈型颈椎病等部分常见的颈椎疾病有调理作
用。

但对脊髓型颈椎病者而言，以及椎动脉型、
交感神经型颈椎病症状严重者，骨折、骨质严重
疏松等人群，建议在医生指导下用药与康复，不
建议贸然练习。

积极参加体育运动
适当参加体育运动，如羽毛球、篮球、游泳、

倒退行走等，对颈椎自然曲度变直有着很好的辅
助治疗效果，同时可以改善颈椎供血，防止和延
缓颈椎退行性病变的发生年龄。

如经常出现“落枕”或颈肩臂痛、转头性眩
晕，应及时到医院骨科确诊，切忌盲目推拿或使
用各类电子按摩仪器。 来源：新浪网

颈椎保健从细节做起

睡眠不足或过度疲劳时，人们常
要打个盹恢复精力。但如果你晚上保
证了充足睡眠，白天还打瞌睡，就要注
意可能是心脑血管在发出求救信号
了。

大脑是人体的“司令部”，时刻控
制机体各器官的生理活动，同时维持
白天的觉醒状态。一般情况下，心脏
泵出的血液，约有 1/5 供给脑组织使
用，大脑代谢受到心脏收缩功能的影
响非常大。一旦心脏“偷懒”，工作效
率下降，向外泵出的血液减少，大脑就
会出现缺血缺氧现象，从而引起精神
不振、打瞌睡等症状，还可能表现为心
悸、胸闷、气短及胸痛等。冠心病、高
血压及心律失常，均可导致心脏结构
异常及泵血能力减弱。此外，不少认
知功能障碍症（即老年痴呆）患者早期
也会出现睡眠异常。研究发现，夜间
睡眠质量不佳、白天常感觉疲倦、午睡
太久、服用助眠药物的人群，在两年内
更易患上认知功能障碍症。睡眠问题
越显著，患病症状越严重。

如果脑血管“消极怠工”，出现硬
化和脑供血不足，甚至形成血栓、脑梗
塞等，久而久之影响大脑正常功能发
挥，人们也会出现爱打瞌睡等问题。
患者可能还会合并头晕、头痛、肢体麻
木无力等症状，需要高度警惕。另外，
高血脂患者体内的血液“懒惰”，流动
相对缓慢，会影响红细胞的携氧能
力。而且，高血脂在动脉内形成粥样
硬化斑块，会造成血管管腔狭窄，导致
大脑缺血缺氧，出现疲倦无力、爱打瞌
睡等问题。

建议35岁以上人群每年做一次常
规体检，通过血生化检测、心电图、脑
CT等基本项目，筛查是否患有心脑血
管病。如果发现某项指标异常，应到
相应专科进一步诊治。如果存在心脑
血管病家族史、肥胖、高血压，已有冠
心病、脑卒中、糖尿病、慢性肾病，或有
长期大量饮酒、摄入高脂、高糖饮食等
危险因素，且经常犯困，应尽早去医院
检查。若出现不能缓解的持续胸痛、
剧烈头痛、肢体活动异常等急症，要高
度警惕，尽快就医。日常生活中，要规
律作息，合理膳食，适当增加运动量，
稳定情绪，戒烟限酒。 来源：光明网

心脑“偷懒”
人就犯困


