
新华社长沙6月19日电（记者 帅
才）夏至将至，盛暑来临，天气炎热，空
气湿度大。中医专家认为，“春夏养阳，
秋冬养阴”，夏至是人体阳气最旺盛的
时刻，可以通过饮食调理、科学运动等

方式养生。
“夏至时节养生讲究护阳、祛湿，不

要进行激烈的运动，避免过度出汗，导
致阳气受损。”湖南中医药大学第一附
属医院脾胃病科主任徐寅介绍，夏至时

节，体育爱好者可以选择清晨或傍晚运
动，慢跑、散步、游泳等运动方式比较
适合，运动时间控制在半小时左右为
佳，运动强度以微微出汗为宜，避免大
汗淋漓损伤阳气。体育爱好者在室外
运动时需要做好防晒，避免皮肤晒伤。
运动前后都要注意补充温水或淡盐水，
运动后不要立即冲凉或直接吹空调，以
免着凉。

湖南中医药大学第一附属医院杏
至堂健康调养中心主任章琼提醒，“心静
养神”是夏至养生的关键。有心血管疾
病的人群在盛夏时节要注意防暑降温，
保证充足的水分摄入，降低血液黏稠
度。这类人群要避免过度运动，特别是
不要在烈日下锻炼，以免发生心血管意
外。盛夏时节，心火旺盛的人容易出现
情绪波动，中医建议通过静坐冥想以及
打太极拳、八段锦等方式来调节心神。

章琼建议，盛夏时节，上班族不要
久坐在空调房中，可以适当地活动，比
如做一些健身操，还可以适当饮用一些
紫苏姜枣茶，帮助提升阳气，避免发生
头晕、感冒等“空调病”。夏季还要做
好情志养生，避免过度兴奋，保持情绪
平和。

中医支招
夏至时节科学运动养生
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新华社南京6月19日电（记者 王
珏玢 朱筱）6月21日10时42分迎来夏
至。这一日是北半球一年中白昼时间
最长的一天，且越往北白昼时间越长。
从天文学角度看，夏至的“至”是什么

“至”？这一天又有什么未“至”？
“日北至，日长之至，日影短至，故

曰夏至。”中国科学院紫金山天文台科
普主管王科超介绍，在天文学上，夏至
是指太阳在天球上运行到距天赤道最
北处的时刻，此时太阳直射地球的北回
归线。夏至日这一天，北半球白昼最
长，北回归线以北地区在正午时太阳最
高，垂直物体的影子最短。

尽管夏至时北半球白昼最长，但一
年中最晚日落通常不在这天，这是因为
真太阳时与平太阳时存在差异。王科
超解释道，“日出而作，日落而息”所依
据的真实太阳运动时间称为真太阳
时。在真太阳时系统中，夏至日确实是
日出最早、日落最晚的一天。然而，由
于真太阳时的不均匀性，我们日常所用
的是以假想的太阳平均运动为依据得
到的平太阳时。如此一来，每天都有均
等的时长，即24小时。

真太阳时与平太阳时之间的差值
叫均时差，它的存在使得夏至日当天通
常不会出现最晚日落。由于地球公转
轨道呈椭圆且存在黄赤交角，均时差数
值在一年中不断变化，其差值在负 14
分钟至正 16 分钟之间。“以北京为例，

一年中最晚日落通常在 6 月底。”王科
超说。

此外，在夏至前后，北半球白天的
太阳高度角大，日照时间长，接收到的
辐射能量多，但夏至时的气温并非一年
中最高。“考虑到地表热量收支的累积
效应，一般在夏至之后的一段时间，地
面吸收的热量仍然大于它所放出的热
量，地面温度还会持续升高。直到处暑
节气前后，地面散发的热量开始大于其

吸收的热量，温度才会逐渐下降。”王科
超说。

值得一提的是，我国古人会通过观
察日影的长短变化来判断时节变化。

“立竿见影”这一成语便与之相关。“对
于地处北回归线地区的公众来说，夏
至日则会出现‘立竿无影’的有趣现
象。这是因为在夏至日正午时，太阳
位于天顶，阳光垂直地射向地面。”王
科超说。

21日迎夏至：

什么已“至”？
什么未“至”？

这道家常菜
超级养眼

眼睛喜欢的营养素和保
健成分，一定不能少了这几
样：维生素 A、胡萝卜素、维
生素B2、维生素E、DHA、锌、
叶黄素、玉米黄素、花青素。
有没有给眼睛的十全大补
丸？今天就给大家介绍一道
家常菜，把眼睛喜欢的所有
营养一次性凑齐。

这些营养素眼睛最爱

维生素A 缺乏会造成干眼症和
夜盲症。如果没有它，人体就不能完
成光线明暗变化的切换。所以，看手
机、看电脑多，追视频、打游戏多，消耗
的维生素A就更多。

维生素A偏偏又是我国居民长期
摄入不足的营养素，它通常存在于胆
固醇含量高的动物性食品中，比如蛋
黄、奶油、肝脏里。这些食物很多人都
不敢多吃。

胡萝卜素 它可以在人体内转变
成维生素A，但吃够胡萝卜、南瓜、红
心甘薯和深绿色叶菜的人也不多。

玉米黄素 是保护视网膜中心免
受蓝光伤害的关键成分，但它在食物
中的含量比较低。

叶黄素 在体内可以转化为玉米
黄素，而且在绿叶蔬菜中含量丰富。
不过，鸡蛋黄里的叶黄素，吸收利用率
是绿叶菜的几倍。

锌 是眼睛里含量很高的一种元
素，缺锌也会引起视力下降。

DHA 是 眼 睛 里 最 丰 富 的
omega-3长链脂肪酸。

有研究发现，DHA和叶黄素配合
在一起吃，对眼睛能够起到更好的保
护作用。

鸡蛋枸杞芝麻拌菠菜

菠菜是叶黄素最丰富的来源之
一，而鸡蛋黄也含有高效吸收的叶黄
素；鸡蛋黄含有丰富的维生素B2和维
生素A；枸杞干是叶黄素、玉米黄素、
胡萝卜素的好来源；芝麻提供维生素
E 和锌，蛋黄里也有一部分维生素 E
和锌。

如果用的是高DHA鸡蛋，那么连
DHA这种成分也齐了。如果是高叶
黄素鸡蛋，那么这道菜叶黄素的总量
还会更多。

具体做法是，熟鸡蛋切碎，菠菜焯
烫过切碎，枸杞开水烫过或蒸熟，芝麻
烤香，然后拌在一起，加一勺油（最好
是亚麻籽油和芝麻油等量混合），加点
盐和鸡精就完成了。

给爱眼菜肴加把料

如果不介意颜色是否漂亮的话，
也可以直接用芝麻酱替代芝麻和芝麻
油。再配上一碟应季的桑葚果，各种
眼睛喜爱的营养成分就齐了。桑葚是
一种真正高花青素含量的水果，比草
莓、蓝莓、蔓越莓的花青素含量还要丰
富。让你的眼睛享受营养盛宴吧。

据《北京青年报》


