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日前，一辆以中国红为主基调，
车身印有“红色教育爱心号 党旗红
在心中，志愿红在行动”字样的特殊
专线大巴车，在湖北省武汉血液中心
等待首发。这辆为无偿献血人士量
身定制的红色专线车，连接着红色教
育基地和红色血液科普馆，将“党史
教育、抗疫事迹、血液科普”三个流动
课堂进行整合。

在“红色教育爱心号”专车首发
启动仪式上，湖北经视30名党员成
为首批乘客。据悉，30名湖北经视
党员都参加过无偿献血或无偿献血
的宣传工作。

来到武汉血液中心科普馆，“武汉
楷模”、武汉市无偿献血志愿者协会会
长宗晓斌，结合自身无偿献血的经历，
用生动通俗的语言讲述了一袋血的旅
程。从科普馆出来，大家参观了检验
科、制备科、供血科，了解了血液从采

集到检验、分离制备、储存、供应的整
个过程。

武汉血液中心党委书记周志华介
绍，“红色教育爱心号”是该中心将党
史学习教育和服务社会“同向聚合”的
具体举措，是体验式、沉浸式党史学习
教育的一种创新尝试，也是中心联系
社会、为献血者办实事的一项特色服
务。“红色教育爱心号”实现了一车两
用，既是党史学习教育的流动课堂，也
是爱心奉献的特别专线，同时还实现
了四个一的专属服务：一条红色参观
线路、一场特色志愿讲解、一堂抗疫感
人党课、一次血液生动科普，将为参与
者留下难忘的记忆。

据悉，“红色教育爱心号”将穿梭
于武汉三镇，免费搭乘无偿献血爱心
团体参观红色教育基地和红色血液科
普基地。

（张智 肖莉娇）

武汉血液中心开展沉浸式党史学习教育

“红色教育爱心号”专车首发启动仪式

□北京中医药大学东方医院
营养科 魏帼

《月令七十二候集解》曰：“四月
中，小满者，物致于此小得盈满。”
小满节气代 表 着 在 我国北方地
区，麦类等作物的籽粒已开始饱
满，但还没有达到成熟的状态，所以
叫小满。

而南方地区对于小满节气有着不
一样的解读，如“小满不满，干断田坎”

“小满不满，芒种不管”等，是将“满”用
来形容雨水的盈缺，指的是如果经过
整个小满节气，田里没有蓄满水的话，
那么就有可能造成干旱，而且芒种节
气时，也无法栽插水稻。

从这些描述中可以看出，小满节
气前后，我国普遍的气候特点是温度
升高、雨量增加。此时，养生方面我们
又有哪些需要注意的呢？

起居有常

小满过后，气温逐渐升高，昼夜
温差并不像之前那么大，但相对来
说，早晚仍比中午凉爽一些。同时，
因为白昼的时间逐渐加长，日出提

前、日落延后，所以这时候的作息时
间应顺应自然界的变化，早些起床，
晚些入睡。

需要提醒大家的是，所谓的晚些
入睡只是相对春季而言，并不是指熬
夜。夜间的睡眠是为了让身体各个器
官和功能得到休整和恢复，所以保证
充足的睡眠还是十分必要的。如果夜
间的总体睡眠时间较短，不足6个小
时，或者睡醒后并没有神清气爽的感
觉，那么可以在中午适当小憩。这样
既能躲避炎热的天气，又可以安神养
心，使身体充分休息。

适当运动

随着气温的升高，很多人开始了
运动锻炼。夏季的运动时间应选择在
清晨或傍晚相对凉爽的时候。而场地
以公园、河湖水边、庭院等空气新鲜处
为佳。

适合夏季锻炼的项目有散步、慢
跑、做广播操。而对于既往就有规律
的运动习惯，身体相对较好的人群来
说，也可以选择爬山、森林徒步或者游
泳等运动方式。这样既可以锻炼身
体，又不会使人过度燥热。

需要注意的是，小满前后，自然界

阳气虽然还没有达到最高点，但仍需
注意不要太过剧烈运动，以免汗出
过多，导致阳气随汗液而泄。这不
仅损伤人体阴液，也耗损心阳。当
汗出过多时，应适当饮用功能饮料
或绿豆汤，来补充水分及丢失的电
解质，切不可大量饮用凉开水，以免
造成因水分摄入过多而导致电解质
被稀释。

饮用药茶

除了注意补水之外，适当饮用药
茶，能起到补水滋阴、养心安神的作
用。饮用不同种类的药茶，还可以缓
解一些日常出现的不适症状。

1.远志茶

原料：远志5克，花茶1克。
用法：将远志和花茶一同放入杯

中，用200毫升开水冲泡，温浸片刻后
饮用。

功效：远志是常见的中药材，具有
安神益智、祛痰解郁的作用。花茶通
常指的是茉莉花茶。茉莉花茶既有茶
叶生津止渴、清心安神的作用，又有茉
莉花理气、开郁的作用。两者合用，可
以缓解惊悸、失眠等不适症状。

2.远菖茶

原料：远志5克，石菖蒲1克，茯
苓2克，党参2克。

用法：将上述四味药放入茶杯中，
用250毫升开水冲泡，温浸片刻后饮用。

功效：远志安神益智，石菖蒲开窍
醒神，茯苓健脾祛湿，党参补气生津。四
药合用可以起到补心宁神、益气健脾的
作用。对于因心气不足导致的忧愁悲
伤、神志不宁，有缓解作用。如果汗出较
多、热象明显时，可以将党参换为西洋
参，有清热生津的作用。如果热象不明
显，却有汗出较多的情况，则可以将党参
换为太子参，可以达到气阴双补的目
的。如果心悸、烦躁明显，也可以将党
参换成具有除烦安神作用的丹参。

3.远杏茶

原料：远志5克，杏仁3克，紫菀3
克，甘草3克，绿茶3克。

用法：将上述五味药放入茶杯中，用
300毫升开水冲泡，浸泡片刻后饮用。

功效：方中用祛痰开窍的远志、止
咳平喘的杏仁、润肺化痰的紫苑、祛痰
止咳的干草、清热解毒的绿茶一同冲
泡，有祛痰止咳的作用。此茶适用于
支气管炎、咳嗽、痰多者当作日常茶饮
方来辅助治疗。

小满养生 记住“三要点”

□天津中医药大学
第一附属医院消化科 燕麟

炎炎夏日，很多人经常不想吃饭
或者吃饭不香，如果再不注意饮食，还
会导致腹泻。如何在夏天使自己的食
欲好一些？

从中医理论来讲，人体的消化功能
多依赖于脾的运化和胃的受纳。运化
和受纳，是脾胃功能的重要部分。脾以
升清为要，运化水谷精微；胃以降浊为
本，主受纳腐熟食物。脾胃运化正常，
人们的消化功能才正常。

应对夏天食欲不好，以下五个方
法可以参考。

饮食有节 进食规律

古籍云：“饮食自倍，肠胃乃伤。”
夏季人体气血多在体表运行，消化道
的气血相对减少，脾胃的消化功能本
身较弱，所以在炎热的夏季，人们对
自己喜欢吃的食物要有节制，不要由
着性子一次性吃太多。如果一顿饭
吃得太多，就会增加脾胃运化的负
担，损伤肠胃功能，从而导致食积于
胃肠之内，继而影响食欲。同时，三
餐进食的时间要有规律，不可饥一
顿、饱一顿。

多食清淡 少食油腻

《保生心鉴》曰：“暑气酷烈，古人
于是时独宿、淡味。”《千金要方·食治

方》记载：“慎肥腻，饼、酥油之属。”夏
季天气炎热潮湿，脾胃消化功能相对
减弱。油腻食物会增加脾胃的负担，
因此夏天饮食宜少吃油腻、辛辣、刺激
性较强的食物，多吃一些蔬菜、水果之
类清淡的食物，比如西红柿、黄瓜、西
葫芦、西瓜、甜瓜等。

健脾利湿 消食开胃

根据中医五行理论，夏季属火，暑
热、暑湿为常见病因。夏季容易心火
旺盛、湿邪困脾，从而影响消化功能，
在饮食方面就需要多吃一些清热利湿
的食物。可多吃苦瓜、苦菊、绿豆、赤
小豆、西瓜等，也可用某些食物熬成粥
来健脾利湿、清热祛暑、消食开胃，比
如西瓜皮粥、荷叶粥、丝瓜粥热，薏米
山药粥。若再配以樱桃、桃子、草莓等

生津之品，便可达到健脾开胃、增加食
欲的效果。

少苦多辛 适食酸咸

苦味食物虽可清热，但食苦过度
会损伤脾胃之气，影响人体消化功能，
故夏季饮食应当“省苦增辛”。平时可
以适当吃一些苦瓜、苦菊等食物，以清
泄暑热之气；同时吃一些味辛健脾的
食物，如葱、姜、香菜、荠菜、胡椒等。
从中医理论来说，辛味多性温属阳，能
行能散（“能行”即行气、行血的意思），
所以夏季多食辛味食物可醒脾健脾，
增强消化功能，增进人们的食欲，同时
也符合中医理论所讲的“春夏养阳”的
养生原则。

《素问·脏气法时论》曰：“心主夏，
心苦缓，急食酸以收之，心欲软，急食

咸以软之，以咸补之，甘泻之。”夏季出
汗较多，加之暑热之邪易耗气伤阴，而
酸味食物可敛汗护阴、生津止渴，又能
止泻健脾开胃，故可食用酸味食物，如
酸枣仁、乌梅、山楂等。夏季人体腠理
疏松、汗孔开泄，人体一些电解质随着
汗液流失，造成身体的不适，故可增加
咸味的食物，如淡菜、紫菜、海带、海蜇
等来补充足够的无机盐。同时，多食
咸味食物还有利于滋补肾气。脾胃之
气根于肾气，对肾的滋补也间接地促
进了脾胃的消化功能。

慎食生冷 勿贪寒凉

在炎热的夏天，人们喜欢吃寒凉
的食物，如冰激凌、冰西瓜、冰啤酒等
来防暑降温。夏天人体的生理特点是

“阳行于外，阴伏于内”，通俗来讲，就是
外热内寒。夏季贪食寒凉的食物容易
损伤脾胃之阳，而人体的消化功能依赖
于脾胃的运化功能，所以脾胃阳气损伤
之后，人们常常感到腹胀而不欲食。
此外，过食寒凉也常常导致胃肠受刺
激引发胃肠痉挛，从而出现恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等症状。

总之，炎热的夏天想要增强食欲，
关键是在饮食上要有节制，按时吃
饭。夏天饮食总的原则是多食清淡，
以及可清暑利湿、易消化之品，少油
腻，适当补充酸味及咸味食物，但是勿
贪生冷、寒凉食物。除了上面提到的
饮食方面需要注意外，保持稳定的情
绪、适当的运动及足够的睡眠，也是保
证人体消化功能正常的重要方面。

夏天食欲不好 中医来帮忙

□中国中医科学院西苑医院
副主任医师 孙其伟

夏季是心脑血管疾病的高发季
节。在夏季适当饮用养生茶，不失为
一种简便易行的预防心脑血管疾病的
辅助方法。

需要提醒大家的是，夏季饮茶不
宜过量，不要喝隔夜茶。冲泡或煎煮
茶的时间不宜过久。同时，喝茶不宜
过浓，特别是有心脑血管疾病及脾胃
功能不好的老年人。

茉莉玫瑰绿茶

材料：绿茶5克，茉莉花5克，玫
瑰花6克。

制法：在杯中放入绿茶、茉莉花、
玫瑰花及适量沸水，闷泡8分钟即可
饮用。

茉莉花性温，味甘、辛，功能理
气开郁、辟秽、和中、利湿。玫瑰
花有理气解郁、和血散瘀之效。绿
茶可清心消暑、消食化痰、除烦生
津。三者共同泡茶饮用能活血化瘀、
降低血脂，适用于高血压、高脂血症
患者。

杜仲菊花荷叶茶

材料：杜仲3克，菊花5克，荷叶
5克。

制法：将杜仲、菊花、荷叶放入杯
中，加沸水，闷泡8分钟后即可。

杜仲性温，味甘、微辛，入肝、肾
经，有补肝肾、强筋骨之功效，具有良
好的降血压、降血脂作用，还能提高免
疫力、防止肌肉和骨骼老化等。菊花
对高血压、动脉硬化有显著疗效。荷
叶具有扩张血管、降血压、降脂减肥
之功效。

三七花茶

材料：三七花8克。
制法：将三七花放入杯中，加沸

水，闷泡8分钟后即可。
三七花性凉、味甘，有清热解毒、

平肝凉血、镇静安神之功效，可用于治
疗头昏、目眩、耳鸣、咽喉肿痛、失眠等。

山楂红花三七茶

材料：山楂干5克，红花5克，三
七粉3克，蜂蜜适量。

制法：将山楂干切片清洗干净，然
后放入锅中，加入约500毫升的清水，
大火煮沸后改用小火，加入红花，再煎
煮约15分钟，加入三七粉拌匀。待茶
汤温热后，加入蜂蜜调匀即可饮用。

山楂性微温，味酸、甘，归脾、胃、
肝经，可消食健胃、行气散瘀，有舒

张血管、降脂、降压强心的作用。红
花有活血通经、散瘀止痛之功。三
七可化瘀止血、活血定痛，主治出血
症、跌打损伤、瘀血肿痛。三味配伍
可活血化瘀，具有降脂、稳定血压、增
加冠状动脉血流量、减少心肌耗氧量
的功效。

丹参茶

材料：丹参9克，绿茶3克。
制法：将丹参和绿茶放入杯中，加

沸水，闷泡8分钟后即可。
丹参具有活血祛瘀、通经止痛、清

心除烦、凉血消痈之功效，可用于治疗
胸痹心痛、脘腹胁痛、热痹疼痛、心烦
不眠、月经不调、痛经经闭、疮疡肿痛
等。丹参与绿茶配伍，有养心安神、清
心除烦，防治心脑血管疾病的功效。

红花檀香茶

材料：红花5克，檀香3克。
制法：将红花和檀香放入杯中，加

沸水，闷泡8分钟后即可。
红花性温、味辛，入心、肝经。檀

香性温、味辛，归脾、胃、心、肺经。二
者有活血行气、化瘀宣痹之功，具有较
好的活血、化瘀、止痛作用，可缓解冠
心病患者心胸窒闷、隐痛等症状。

喝药茶可保护心脑血管

提示提示提示养生

时令时令时令养生

□东南大学附属中大医院
中医内科 侯茜

夏季包括立夏、小满、芒种、
夏至、小暑、大暑六个节气。

夏季烈日炎炎，很多朋友关
心夏季应该如何养生。中医经
典古籍《黄帝内经》给大家介绍
了夏季养生的方法。正如《素
问·四气调神大论》云：“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。”夏季养生应顺应夏季阳盛于
外的特点，注意养护阳气、清热养
心、消暑祛湿。

那么，慢性关节炎患者在夏
季该如何养生保健呢？

夏季炎热且气候多变，人们
容易出汗。出汗时毛孔会张开，

如恰逢雨水天气，湿邪易侵袭人
体，滞留经络、肌肉、关节，会诱
发或加重关节炎，出现关节疼
痛、肢体沉重、关节麻木等不
适。慢性关节炎患者在夏季不
可贪凉，宜保护好关节、腰背处，
避免风扇、空调直吹和久吹这些
部位。同时做到以下几点：勤换
衣物，不穿湿衣；每天洗温水澡，
避免冲凉水；不在阴处纳凉，以防
阴寒、风邪侵袭。

在饮食上，慢性关节炎患者
要避免进食寒凉食物，不吃发
物，可适当以茯苓、薏仁等煮粥
或做煎饼食用。在顾护阳气方
面，可考虑在伏天口服中药煎剂
或进行穴位贴敷。

此外，冬病夏治法可缓解关
节炎患者的慢性疼痛，亦适于慢
性支气管炎、支气管哮喘、怕冷、
痛经等寒证及阳虚体质的朋友们
改善体质、增强抵抗力。

慢性关节炎患者
这样过夏天

□北京市隆福医院中医科
田环环

夏季天气炎热，容易使人汗
多、心烦、口干舌燥，特别想吃点
凉的东西消消暑热。冰激凌、冰
镇西瓜、冰饮料，被誉为“祛暑良
品”。然而，这些“祛暑良品”却犯
了中医的“忌讳”，伤了人体重要
的阳气。

夏季养好阳气，要注意以下
几点。

1.起居：夏季太阳出得早、落
得晚，天阳之气隆盛，是万物成
长的大好时机，人也应与之相应，
要早起晚睡。睡觉不要迟于晚上
11点。最重要的是，白天要适度
活动，不要因天气炎热而懒卧，这
样阳气不能被正常调动，人就更
容易神疲乏力。起居方面，有些
退休的老人做得非常好，早起到
公园溜达一圈，一天的阳气就被
调动了起来，晚上忙完也就睡
了，阳气能够及时回潜入阴。因
此，有些老年人反而比年轻人更

精神抖擞。
2.情志：大家在夏季尽量不

要发怒。生气容易使阳气上
亢，尤其是高血压、心脑血管病
的老人生气之后非常容易出现
危险，甚至危及生命。所以，在
夏季应尽量保持情绪稳定，以养
阳气。

3.饮食：夏季人体阳气充盛
于外，如在内里脾胃等脏腑阳气
则“偏虚”。夏季贪食寒凉食物，
脾胃缺少足够温化寒凉食物的阳
气，就容易出现胃痛、腹痛、腹泻
等胃肠表现。夏季要慎吃寒凉之
品，适当食用温补脾胃之食物，方
是有益身体健康之道，因此，有

“夏吃姜”的建议。当然，夏季不
应过食辛热之品，如羊肉、辣椒
等，容易助阳生热。

4.治疗：夏季可以适当做艾
灸。夏季是人体补益阳气的最
佳时机，宜借助天之阳气、外物
之阳气来补阳。艾灸具有温通
之效。艾灸足三里穴位，可温补
脾胃；艾灸肾俞、命门、气海、关
元穴位，可补益元阳。

养阳气
要重视四方面


