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—作者王玉荣—

【四时品茗】

大暑节气不仅高温，而且湿度大，在
这闷湿的环境里祛湿是养生的关键。说到
祛湿，陈皮和普洱最为搭配。普洱熟茶茶
性温和，而且具有祛湿的功效；陈皮可理气
健脾、燥湿化痰。当陈皮遇上普洱熟茶，两
者搭配在大暑节气既祛湿又理气。

盛夏暑气逼人，人体的津液大量耗
损，常常口干舌燥。此时，来杯性寒味苦
的绿茶是最好不过的了。绿茶不仅有清
热解暑、解毒止渴的作用，而且含有丰富
的营养成分，利于生津，实乃盛夏消暑止
渴之佳品。

很多人认为喝一杯冷饮更能达到消
暑的效果，其实饮热茶的效果要比冷饮
好，而且解渴消暑的持续时间也更长。午
后休憩时来一杯温茶，慢慢品尝，直到后
背与额间微微出汗，舒爽至极。古人云，

“心静自然凉”。即便大暑节气酷热降临，
可若是心静下来就算是身处酷暑也觉得
神清气爽。而茶，正是让我们心静下来的
媒介，有茶自然心静，心静自然凉爽。

【四时赏花】

岁月如歌，玉簪花在流火的大暑节气

里盛放。玉簪花是大暑节气的代表花，是
我国古典庭院中的花卉之一，是极美的一
种景观植物。玉簪花的花名是由于它那
洁白如玉的花朵极似我国古代妇女发髻
上的簪子，又因其花朵在未开放之时，犹
如白玉搔头一般，故又有“玉搔头”之名。
每当春天来临，柔碧的茎叶长出新芽，夏
天从叶丛中抽生出串串的白色花序，就像
乳白色的玉簪聚插在碧绿枝头。

玉簪花十分受人们的喜爱，更是被称
为“江南第一花”。黄庭坚还为它作过诗，

“宴罢瑶池阿母家，嫩琼飞上紫云车。玉
簪堕地无人拾，化作江南第一花。”

玉簪花非常合适家庭庭院盆栽，盛开
时非常好看，它是典型的阴性植物，喜欢
阴湿的环境，假如受到强光的照射叶子会
慢慢变黄，会造成生长不良，喜欢肥沃湿
润的沙土壤，是比较耐寒的植物，大部分
盆栽都是露地越冬的，地上部分经过霜后
会枯萎，第二年春天又会萌发新芽。

【四时养生】

大暑时节，肠胃的消化功能较为薄
弱，人们饮食应以清淡为主，不可多吃肥
腻、辛辣、煎炸食物。除了多喝水、常食

粥、多吃新鲜果蔬外，还可适当多食用些
清热、健脾、利湿、益气、养阴的食物，如莲
子、百合、薏苡仁等，荷叶、冬瓜、西瓜、绿
豆等是不错的消暑选择，同时还要注意饮
食卫生。

运动时间在早上或傍晚为宜，运动地
点建议在公园、湖边等树荫下的阴凉地
方。选择运动量相对较小的运动，如太极
拳、慢跑等，避免出汗过多而耗气伤津，运
动过后适当饮用温开水。

大暑天，宜穿着舒适、透气、吸汗性能
好的衣服。人体皮肤汗孔开泄，衣衫宽松
易于散热，并且衣衫要勤洗勤换，防止久
穿湿衣和刚暴晒过之衣物，以免暑湿之气
侵袭肌体。

赤日几时过
心静自然凉

“暑”是炎热的意思，而大暑则是指炎热之极。大暑相对小暑，更
加炎热，是一年中阳光最猛烈、最炎热的时段，“湿热交蒸”在此时到达
顶点，高温酷热、雷暴、台风频繁是大暑节气的主要气候特征。大暑分
为三候：一候腐草为萤，每到大暑时节，由于气温偏高又有雨水，细菌
容易滋生，许多枯死的植物潮湿腐化，到了夜晚，经常可以看到萤火虫
在腐草败叶上飞来飞去寻找食物；二候土润溽暑，说的是土壤高温潮
湿，很适宜水稻等喜水作物的生长；三候大雨时行，是指在这雨热同季
的潮热天气，天空中随时都会形成雨水落下。 新报记者张治

【
二
十
四
节
气
文
化
专
刊
】

《
每
日
新
报
》

天
津
美
术
学
院
教
授
天
津
市
中
国
画
学
会
会
长
霍
春
阳

—王少杰治印—
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