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■■延伸阅读延伸阅读

“小荷才露尖尖角，早有蜻蜓立
上头。”《中国天文年历》显示，北京
时间5月6日3时3分迎来立夏节气。
此时节，全国大部分地区平均气温在
18至20摄氏度，离全面入夏还是差
了不少火候，不过确实也离夏天不远
了。

每年阳历5月6日前后太阳到达
黄经 45 度时，为立夏节气开始。在
天文学上，立夏表示即将告别春天，
迎来夏天。

“泥新巢燕闹，花尽蜜蜂稀。”这
是一个充满活力、大地换新颜的季
节。放眼望去，蛙声蝉鸣，草长莺
飞，绿肥红瘦，云卷云舒，一派生机
勃勃的大好景象。正如唐代高骈在

《山亭夏日》诗中所云：“绿树阴浓夏
日长，楼台倒影入池塘。水晶帘动微

风起，满架蔷薇一院香。”
立夏后，正是“从春到夏”的季

节转换时节，人们要顺应这一转变，
及时调整好自己的起居方式和生活节
奏。此时，人的体力、脑力消耗增
大，睡眠时间不足，容易犯困。为保
证饱满的精神和充沛的体力，建议午
饭后安排一段时间小睡。

夏天是晨练的好时节，建议每天
抽出1小时左右的时间，在室外进行
锻炼，如散步、慢跑、体操、打太极
拳等，锻炼到微微发汗即可。

在饮食上，要低脂低盐，多维生
素，清淡为主，如莲子、小麦、玉
米、黄瓜、丝瓜等，也可适量吃些红
豆，有助于心脏养护。

据新华社

昨日“立夏”离夏还差点距离

“推墙操”，就是利用背部穴位
和墙之间的冲击力，来调节身体机
能。对肌腱、膝盖内窝、大腿内筋均
有拉伸效果，可改善膝关节健康。

做法：
1.上身挺直,双手前伸扶住墙

壁；两腿一前一后，前腿弯曲，后
腿伸直，脚跟着地。

2.推墙5次：双手推墙5次，同
时腹部和臀部用力，后腿膝盖、脚
腕后侧伸展绷直。推墙时脚后跟不

要跟着动。
3.维持5秒：连推5次后，保持

推墙姿势不动，5秒后放松。

4.双腿变换姿势，交替进行。
注意事项：
1.伸开的两腿向内侧用力，可

使大腿内侧肌肉得到锻炼。
2.膝盖不好的人，如水肿、疼

痛，要小心进行，不可勉强。但对
正常人来说，这套动作不会伤害膝
关节，相反，通过拉伸膝盖内窝，
有利于膝盖健康。

3.不要憋气或停止呼吸，尽量
保持自然呼吸。 据《生活日报》

一起来做“推墙操”

园艺日志

立夏时节，不冷不热，
此时正适合寻山踏青，除
了欣赏美景，必备环节就
是在山间摘艾蒿。而艾叶
的作用除了我们熟知的艾
灸，还有很多你不知道的
用处。

艾叶煮水洗头

艾叶有抗菌、消炎的
作用，煮水洗头可以去头
油、止痒、去屑、防脱发，而
且不伤害发质及头皮。

把干枯的艾草加水煮
开，用艾草水润湿头皮，然
后用毛巾把头发包裹起
来，让艾草水在头皮上保
留10分钟，然后用洗发水
或者温水冲洗干净，“十指
为梳”用手指反复将头发
梳顺。

洗脸、泡脚

艾叶煮水洗脸，对于
皮炎、湿疹可以起到一定
的治疗作用，但不可长期
使用，每月 3~5 次即可。
发烧或高血压患者不适宜
此法。

艾叶煮水还可以用来
泡脚，有利于加快血液循
环，治疗由风寒引起的感

冒。

艾水洗澡

用艾叶煮水给小孩子
洗澡，还能治疗湿疹、痱
子、红屁股等，对蚊虫叮
咬、止痒也很有帮助。

艾叶煮蛋

艾叶煮鸡蛋比较常
见，对中老年人肾阳虚有
很好的疗效。

准备干艾草10克，大
枣 5 枚，生姜 3 片，鸡蛋 1
个，红糖适量。将艾叶、大
枣、鸡蛋洗净，一同放入砂
锅，加适量清水煮沸。鸡
蛋煮熟后去蛋壳，再入锅
煮 5~10 分钟，调入红糖，
略煮溶解，去药材渣取汁
和蛋，饮汤食蛋。

适用于妇女痛经、月
经不调或体质虚寒的人群
食用。 据《生活日报》

艾叶妙用

你见过“成果”
未必见过花朵

生活妙招多彩民俗迎“立夏”

江苏省无锡市一家幼儿园的老师用传统方式给小
朋友称重。 据新华社

贵州省铜
仁市玉屏侗族
自治县一家幼
儿园的小朋友
在园里的“农
家小院”剥竹
笋和蚕豆。

据新华社

■■相关链接相关链接

火龙果

火龙果属于仙人掌科，果实其实就是仙人
掌开花之后结的果实。成熟的火龙果表皮会呈
玫红或者洋红色，可以直接摘下食用。

菠萝

菠 萝 是 聚 花
果，可食部分是它
的整个花序，花序
轴上螺旋排列的才
是它可爱的紫色小
花。

芒果

芒果香甜好吃，花朵却极不显眼，如若不
细看，还辨不清它淡黄色的小模样，反倒是红
色的花序轴更为醒目。 据《银川晚报》

榴莲

榴莲开花十分气
派，一棵树能开出上
万朵花，花瓣淡黄、
香味浓郁，可以依靠
蝙蝠传粉，榴莲的花
朵还可以用来做菜。
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百香果

百香果的花朵
好似一个带流苏的
表盘，雄蕊和雌蕊
就像叉开的指针，
令人过目难忘。
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杨桃

星星水果杨桃，
不仅果实长得可爱，
花朵也是高颜值。瞧
瞧，粉紫中带着碎
白，娇俏可爱，有没
有被惊艳到？
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