
��������立夏是二十四节气中的第七个节气，是夏季的第一个节气，表明夏

季伊始。 中医专家陈瑞芳表示，立夏之后，阳气渐长，白昼渐长，天气逐渐

转热，老人尤其容易出现心烦、失眠等情况，此时养生应重在养心。

吃饭少说话 防止食物进入气管

老人饮食做到十个“宜”
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立夏后养生重在养心

������养生先养心 打坐能安神
中医认为，因“夏属火，火气通于心”，故夏季

与心气相通，人们易感到烦躁不安，出现失眠或
上火症状，而且机体的免疫功能也较为低下。 陈
瑞芳介绍， 老人在春夏之交要顺应天气的变化，
做好自我调节，重点关注心脏的保养，做好“精神
养生”。相比起剧烈的运动，老人更应在立夏时节
多打坐静养。

“国医大师邓铁涛生前习惯通过静坐、冥想
的方法使自己获得内心的平静。 打坐的要点是，
单腿交换盘坐，稳坐于椅子上，上身自然放松，头
位正直，自然闭目，两手置于腹前相互轻握，以人
体感觉舒适为度。 配合正常呼吸， 静坐约 30 分
钟，能在晨起和入睡前帮助静心安神。 ”陈瑞芳
说。

睡前揉耳轮 失眠不用忍

再者，也由于夏季天气炎热，老人极容易产
生烦躁的情绪， 导致在晚上越想睡觉就越睡不
着。针对这种情况，陈瑞芳建议，老人在睡前半小
时不妨先坐在床上，做到回收意念、气沉丹田，随
后可用“提拉耳垂法”来改善气血循环。 具体方
法：双手食指放耳屏内侧后，用食指、拇指提拉耳
屏、耳垂，自内向外提拉。 手法由轻到重，牵拉的

力量以不感疼痛为限，每次 3~5 分钟，可治疗头
痛、头昏、神经衰弱、耳鸣等问题。

同时 ，更可配合 “手摩耳轮法 ”来调补肾
气。 具体方法：双手握空拳，以拇指、食指沿耳
轮上下来回推摩，直至耳轮充血发热。 此法有
健脑、强肾、聪耳、明目之功，有助防治尿频、
腰腿痛、颈椎病、心慌、胸闷、失眠、头晕等。

健脾食疗祛湿邪

另外，随着雷雨增多，湿邪也会威胁到
老人的身体健康。 陈瑞芳认为，夏季有脾虚
湿困问题的老人， 在日常的饮食应当注重
健脾祛湿， 通过食疗的方法把身体内多余
的水分排出体外。

“云苓薏米煲龙骨这道祛湿汤，最适
合湿气重的老人在立夏饮用。 准备云苓
10 克、 薏苡仁 30 克、 玉米 1 个及猪骨
200 克， 猪骨汆水、 云苓放入药袋中备
用。锅中加入适量清水，再放入猪骨与其
他材料，以明火煲 1 小时即可。 最后，在
饮用前加少许食盐调味， 吃玉米喝汤，
可发挥利水祛湿的功效。 ” 陈瑞芳表
示。 （陈晓琨）
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������科学饮食， 是晚年健康的基石。 老人饮食讲究 10 个
“宜”， 下面为老年朋友详细介绍。

食物宜杂

人体需要从不同食物中获取营养， 建议老人每日选择
谷薯类、 蔬果类、 鱼肉蛋类、 奶豆类及油脂类等多种食物，
注意荤素、 粗细、 色泽、 口味、 干稀搭配。

质量宜高

质量高不意味着价格高。 以蛋白质补充为例， 常见的牛
奶、 鸡蛋、 豆腐、 鸡鸭鱼肉等都能为老人提供丰富的优质蛋
白质。 肉类选择上， 建议多吃鱼虾， 尽量采用清蒸或白灼的
方法。

蔬果宜鲜

颜色鲜艳的蔬果往往含抗氧化物质， 能调节免疫力、 预防
慢性病。 紫色的富含花青素， 如茄子； 绿色的富含叶绿素、 叶
黄素， 如菠菜； 黄色的富含 β-胡萝卜素， 如柑桔； 红色的富含
番茄红素， 如西红柿。

饮水宜勤

老人对口渴的敏感度下降， 因此要养成自觉喝水的习惯。 每
日饮食要适量搭配稀粥、 汤、 豆浆、 牛奶等， 另外单独补充 900~
1200 毫升水和淡茶。

数量宜少

老人基础代谢率降低， 我国生理学会建议 61~70 岁人士的总能
量摄入可较青壮年减低 20%， 71 岁以上可减低 30%。 摄入食物量虽
然减少， 但品种不能少。

饭菜宜香

年纪大了， 嗅觉和味觉会变迟钝， 导致食欲降低。 因此， 老人的饮
食制作要更精致， 注重色、 香、 味、 形调配。 此外， 安静舒适的就餐
环境以及结伴吃饭的形式， 都可提高老人的用餐兴趣。

质地宜软

由于老人消化液、 消化酶及胃酸分泌减少， 会影响食物消化吸收， 所
以老人的饭菜质地以软烂为好， 采用蒸、 煮、 炖、 烩、 炒等烹调方法。

温度宜热

老人对寒冷抵抗力较差， 一旦食用生、 冷、 硬的食品， 会影响消化吸
收， 甚至引起腹泻。 食物的最佳消化吸收过程是在接近体温的温度下进行
的， 因此温热的饮食最适合上年纪的人。

速度宜缓

细嚼慢咽有利于保证食物粉碎效果和胃部健康的重要方式， 同时也有利
于消化吸收。 此外， 要尽量 “食不语”， 防止食物进入气管。

口味宜淡

年纪大了， 不免出现胆固醇和甘油三酯等的升高， 需控油； 老人的葡萄糖
耐量会下降， 需减糖； 有高血压风险的老人很多， 需减盐。 此外， 还要避免吃
腌制食品、 罐头、 快餐、 各种熟食等。
最后提醒， 如果老人因各种原因长时间进食量减少， 请在专业营养师指导

下适量选择肠内营养制剂作为膳食补充。
（据 《生命时报》）


