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我的养生之道

《聊城晚报·康养周刊》
面向热爱养生、关注中医的
读者朋友长期征稿，期待您
用文字记录思考，分享经验，
与我们共同打造一方滋养身
心的健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季

作息、穴位按摩、呼吸练习
等；传统养生智慧在现代生
活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动
达人的心路历程；实用健身经
验或常见误区解析；运动带来
的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养
的方法；传统文化中的身心
和谐智慧；压力应对与生命
感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方
式

投 稿 邮箱：lcwbyichen-
ghu@126.com（邮件主题请
注明“康养+文章标题”）

联系电话：18663501275

《康养周刊》
征稿启事

□ 程玉飞

我曾是助眠产品的“收藏家”：抽屉
里塞满褪黑素、助眠喷雾、安神花茶，但
凡在网上刷到“一夜安睡”的好物推送，
总要下单试试。彼时的我被加班与琐
事裹挟，总在深夜盯着天花板，认定唯
有外物能救我。

然而五花八门的“助眠神药”试下
来，舒适总是短暂的，失眠反复造访。
直到连续一周彻夜难眠，我才走进睡眠
门诊。医生一句话点醒了我：多数现代
人失眠，根源在于精神紧绷，药物治标
不治本，如果内心不“松绑”，再多的药
剂也无济于事。

回家后，我清空抽屉，决定换一种
方式和黑夜相处。第一关是戒掉睡前
刷手机——短视频与社交软件会让大
脑持续兴奋。我把手机留在客厅，睡前

翻几页闲书，平缓的文字渐渐抚平精神
的躁动。思绪纷乱时，我不再强迫自己
入睡，而是起身静坐，深呼吸放空杂念，
不再因睡不好而焦虑。

傍晚，我出门散步，让晚风消解一
天积压的烦闷。从前困在书桌前反复
琢磨心事，自然辗转难眠，适度运动、放
空大脑，比任何安神药片都温和有效。
偶然与长辈闲谈，他们说老一辈没有助
眠产品，劳作一日，心中少执念，入夜便
能酣然入睡——这份松弛，恰是现代人

稀缺的养生智慧。
我们总期待一粒药片解决失眠，却

不愿调整浮躁的生活状态。助眠产品
好比止痛药，能掩盖不适，却不治本。
失眠的真正元凶，是焦虑、执念。

如今再遇无眠之夜，我不再慌张翻
找药瓶，而是坦然接纳，慢慢梳理心
绪。与失眠握手言和，放下执念，放缓
节奏，自有一夜安宁。人间万般安稳，
终要向内求索。这便是我悟出的养生
之道——松弛下来，好梦自来。

7月20日，在市人民医院东昌府院区日间照料中心，工作人员和老人们围坐在一起轻声诵读，现场氛围轻松温馨。
该中心注重老年人精神文化需求，常态化开展阅读分享活动，精心挑选养生知识、红色经典等读物，让他们在轻松愉

快的氛围中交流互动，在陪伴中收获温暖。
金萌萌 摄

松弛下来 好梦自来

□ 田保瑞

入夏之后，气温攀升，儿童出汗多、
代谢加快，脾胃却时常“怠工”。不少家
长心疼孩子进食不佳，任由其饮用冰饮、
吃西瓜、食用雪糕，反倒引发腹痛、腹泻、
积食等问题。其实，夏季儿童饮食养护
的核心，不在于“多吃”，而在于“吃对”。
掌握以下几点，就能呵护脾胃娇嫩的孩
子安稳度夏。

夏季湿气偏重，孩童本身脾胃功能
偏弱，油腻、甜腻食物易阻滞脾胃运化；
冰镇饮品会直接刺激肠胃，诱发平滑肌

痉挛，削弱消化能力。日常饮食优先选
择平和清润的食材，冬瓜、丝瓜、莲藕、南
瓜、山药均可，清炒、煲汤皆宜；绿豆汤可
适量饮用，需将绿豆煮至软烂、放温后食
用，每周两三次即可。

高温天气体能消耗大，蛋白质摄入
不足，孩子容易疲惫乏力、抵抗力变差。
清蒸鱼虾、蒸蛋羹、瘦肉炖汤，易消化且
能补充营养。水果优选常温款，西瓜单
次两三小块即可；桃子、葡萄、蓝莓也适
合孩童。荔枝、芒果、榴莲温热之性较
强，过量食用易上火，建议少量食用。

日常喂养存在不少误区，需要规

避。一是天热只喝粥、吃水果，长期缺少
肉蛋摄入，易造成营养不良。二是出汗
后大量饮用冰水，不仅难以解渴，还会诱
发肠胃痉挛，阻碍身体散热，增加中暑风
险。五花茶、各类凉茶性质偏寒凉，不建
议随意给孩子饮用；若孩子有上火表现，
可煮雪梨百合水或冬瓜汤，温和调理更
安全。夜间尽量少吃烧烤、油炸鸡、麻辣
小龙虾，夜晚脾胃运化能力减弱，重口味
食物极易造成积食、睡眠不安。

不同年龄段儿童，饮食养护侧重点
各有不同：0—1 岁婴幼儿以奶为主要营
养来源，辅食保持糊状，不添加糖、盐，严

禁接触冷饮、凉茶；1—6岁学龄前儿童规
律三餐，上、下午搭配少量水果或酸奶，
严格控制油炸食品、冰棒摄入；6岁以上
学龄儿童户外活动量大，日常常备温水，
少喝碳酸饮料，烧烤、夜宵尽量不吃。

孩子食欲不佳，可煮山药小米粥调
理；出汗多、浑身乏力，冬瓜瘦肉汤较为
适宜；体内湿气重、大便黏腻，可食用炒
薏米赤小豆粥健脾祛湿。

总之，夏季儿童饮食讲究清补，切忌
一味贪凉，根据孩童自身体质调养，方能
养护脾胃、减少不适。

（作者单位：高唐县琉璃寺镇卫生院）

小儿夏季饮食：清补得当，脾胃安康
医者说


