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中医常说“人活一口气”，气是支撑
人体运转的根本动力，充盈五脏六腑、
经络四肢，负责温养身体、抵御外邪，是
身体健康之本。盛夏阳气升腾，人体毛
孔张开、汗液频出，气随津泄，正气就极
易损耗。想要安稳度夏，养好一身正气
是养生关键。

不少看似寻常的生活习惯，都在悄
悄耗损元气。第一忌过度暴汗。中医
认为汗为心之液，大量出汗会连带耗散
心气阴液。夏日长时间剧烈运动、刻意
暴汗健身，或是频繁泡高温澡、蒸桑拿，
会损耗阳气，轻则头晕心慌、四肢倦怠，
长久更会伤及心气。

第二忌贪凉嗜冷。冰饮、冰啤、冷
藏瓜果是很多人的夏日标配，却最伤脾
阳。脾胃是气血生化源头，寒凉入腹会
直接压制脾胃阳气，寒邪阻滞气机，使
人食欲变差、腹胀腹泻、整日浑身无力。

第三忌长期熬夜。23点后是人体
藏血蓄气的黄金时段，经常熬夜会耗损
肝血肾精。中医讲血能载气，血亏则气
虚，熬夜过后少气懒言、注意力涣散，皆
是正气亏虚的直观表现。

第四忌久视多言。老话讲“久视伤
血，多言耗气”。整日紧盯手机、电脑，
持续耗伤肝血；长时间不停交谈、高
声说话，损耗胸中肺气。二者叠加，
一日下来口干疲惫，正气在无形中持
续流失。

饮食不当同样会加重气虚，体质偏
弱之人更要忌口。晨起脾胃阳气初升，
切忌空腹饮用冰水、冰奶，或是直接吃
冷藏水果，寒凉会阻碍气血生成。辣
椒、花椒等辛辣重口食物虽能开胃，却
会催动气血向外发散，夏季本就津液流
失快，多食辛辣易口干体虚、浑身发
软。而生萝卜、浓茶、苦瓜等苦寒行气
食材，仅适合气滞腹胀人群，气虚者频
繁食用，会持续消耗脾胃元气，健康人
长期过量食用，也会日渐正气不足。

无需繁杂调理，做好三件小事，就

能帮你收敛正气、健脾护阳，安稳度过
盛夏。

多食酸味，敛气生津。暑天出汗易
气虚，酸味食材可收敛汗液、固护元
气。日常可用乌梅、山楂、柠檬泡水，适
量食用酸甜鲜果，缓解暑热干渴，减少
正气随汗液外泄。

常饮温茶，健脾暖胃。解暑不必依
赖冰品，温饮更贴合夏季体质。晨起一
杯姜丝陈皮茶，生姜驱散胃内寒气，陈
皮梳理脾胃气机，唤醒脾阳，改善暑湿
带来的困顿、积食。

睡前按揉合谷穴，调气安神。穴位
位于手背虎口肌肉隆起处，以拇指用力
点按，产生酸胀感为佳，按压十余秒放
松两秒，循环操作 5分钟至 10分钟。睡
前坚持按揉，收敛白日耗散的气机，舒
缓心绪、改善失眠，缓解头晕头痛等头
面不适。

夏日养生的核心，不外养气守正。
规避暴汗、贪凉、熬夜等耗气陋习，少碰
苦寒、辛辣、生冷泄气食物，搭配食疗与
简单穴位按摩，护住体内正气，便能脾
胃和顺、精力充足，舒舒服服度过盛夏。
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夏日气温持续走高，在这
段时间，月季、栀子花、富贵竹、
绿萝、常春藤等常见绿植，都能
借助清水瓶插快速培育新苗，
操作简单易上手。

清水瓶插育花苗
挑选小口或广口玻璃瓶清

洗干净，装入清水；取废纸或塑
料薄膜封盖瓶口，扎出孔洞用
来固定粗细不一的插穗。插穗
优先选健壮无病害的枝条，截
取 10 厘米左右，保留两至三个
芽点，切口剪在芽节下方；摘除
下端全部叶片，仅留顶端两三
片叶子，减少水分蒸发。

将枝条下端穿过瓶盖，浸
入水中两至三厘米，入水深度

不超过枝条总长三
分之一，放置在通风
半阴处养护。初期
四五天更换一次清
水，伤口愈合、长出
嫩根后，改为两三天
换次水。20 至 30 天
便可长出 2 厘米左
右根系，此时小心移
栽入盆，缓苗几日，再

逐步增加光照，就能得到全新绿
植，为家中增添生机。

精准判断浇水时机
有些花卉浇水要求见干见

湿，有些则要求宁干勿湿，学会
判断盆土干湿，才能把握浇水
分寸。下面分享几种直观辨别
方法。

一是听音称重：花盆变轻，
或是敲击盆壁声音清脆，代表
盆土缺水；敲击声沉闷厚重，则
土壤水分充足，无需浇水。二
是观察土色：盆土表层发白、触
感干燥，说明需要补水。三是
观察植株状态：缺水的花木萎
靡无光泽，叶片发蔫，花朵易凋
零脱落；但叶片枯萎不一定只

是缺水，需结合盆土状况综合
判断。

各类花卉浇水准则
不同花草喜水习性不同，

浇水准则各有区分：
1.干透浇透：腊梅、梅花、天

竺葵等怕涝喜干花卉，等盆土
完全干透再浇水，一次浇透，杜
绝只浇半截水，也避免长期大
水冲刷流失养分。

2.见干见湿：杜鹃、茶花、月
季、栀子花等喜润怕积水品
种，土表发白即可补水，保持
土壤干湿相间，不可久旱或长
期潮湿。

3.宁湿勿干：龟背竹、马蹄
莲、蜈蚣草等喜湿绿植，盆土需
常年保持湿润，不可缺水。

4.宁干勿湿：松树、多肉植
物耐旱怕涝，务必干透再浇水，
盆内严禁积水。

夏日养花，清水扦插能低
成本培育新苗，根据花木习性
把控浇水程度，则是养护核
心。掌握简单实用的养花方
法，顺应绿植生长规律，家中花
草便能枝繁叶茂、四季常青。

夏日养花有道
晋 华 文/图

汾河发源于宁武管涔山麓，流至娄烦境内筑坝成
库。作为汾河上游的第一大坝，汾河水库不仅承担着
调节汾河水文的关键功能，更孕育了丰富的水产资
源，成为当地绮丽独特的文旅胜景。水库坐拥 32平方
公里的浩渺水域，既有纳川汇流、滋养万物的磅礴气
势，又兼具水天相映、清幽雅致的碧波风光，已然成为
备受青睐的休闲打卡胜地。

赏析
《望汾河水库》一诗，正是诗人至此览景抒怀的佳

作。全诗以登临眺望的视角铺展笔墨，聚焦汾河水库
的山水盛景，由远及近、由景入情，层层描摹群峰、峻
坝、烟波、村落交织的秀美风光。

首联开篇取景宏大，落笔壮阔，群山连绵环抱四
方，将浩渺水库围作一面澄澈明镜，天地苍苍、意境悠
远。巍峨大坝横亘山河，拦蓄滔滔流水，汇聚出一片
浩渺无垠的水域。一“围”一“横”精准勾勒出群山环
抱、长坝锁水的整体轮廓，画面雄浑饱满。

颔联细化山水情态，为壮阔景致注入灵动气韵。
“聚得层岚姿淡拂，铺开一派浪轻扬”，写景细腻温柔，
山间层叠岚霭氤氲聚拢，轻柔拂过草木山川，清幽恬
淡；辽阔湖面碧波舒展，细浪轻翻，岚气轻拂为静，清
波漫扬为动，一拂一扬间，褪去山水的雄浑凌厉，尽显
汾河水库的清丽悠然。

颈联视角下移，聚焦水岸细节，描摹生机盎然的
山水图景。“波连垂影云痕缀，岸隐幽村草木昌”，澄澈
湖面倒映天光云影，细碎云痕点缀碧波，空灵唯美；水
岸深处，清幽村居隐匿山水之间，草木繁茂，生机勃
发。山水、云影、村居、草木绘就一幅安宁富足、生机盎
然的田园画卷，尽显人与自然和谐共生的和谐之美。

尾联由景生情、收束全篇，升华全诗心境。满目
清景澄澈治愈，沉醉其中，不禁心生期许，盼日后闲
暇之时再度登临，追风览景，徜徉山水之间，尽享自
然闲趣。

全诗写景灵动细腻，抒情真挚恬淡，自然真切。
诗人以笔墨描摹汾河水库的山水盛景，既赞颂了此地
山水相依、生机盎然的独特风貌，也抒发了热爱自然、
寄情山水的纯粹情怀。汾水汤汤，山河常青，一库清
波承载着山川灵秀，也留存着人间悠然诗意。

望汾河水库
原振华


