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清火祛湿 戒躁制怒

夏天养“心”可以归纳为以下几点：
作息：夜卧早起——宜比春日稍晚点睡、早点

起；结合夏天白昼长的特点，中午有条件的尽量小
睡片刻，养足心脏阳气，有助缓解疲劳。

活动：无厌于日——早晚有风，空气相对好些，
在户外活动的时间可适当延长一些，切忌早早关进
空调房里不出汗，久而寒气太盛更伤身；但午间天
气炎热，容易中暑，尽量减少烈日下活动时间太久
或者烈日下暴晒。

心态：戒躁制怒——火夏伤心，人的情绪波动
大，要戒躁制怒，心静自然凉。以平和的心气，无郁
无怒，精神饱满地投入到生活和工作中去。

饮食：清火祛湿——夏季人们普遍易出汗，对
心脏阴液消耗大，从现代医学的角度来看，流汗过
多易引起电解质紊乱，可适当喝点淡盐水或糖水以
解“体渴”；夏天雨水相对多，湿气也重些，因此还要
及时清火祛湿，可适当喝些凉茶以清心火、利小便，
带走体内湿热。

夏季护心 预防秋冬疾病

《黄帝内经》记载“夏伤于暑，秋
为疟疾”，意思是说夏天容易中暑，
如果被暑邪伤害，也许当时没有明
显的临床表现，但等到了秋天，人体
可能出现疟疾等疾病。所以在夏季
注意调养身体各项机能尤为重要，
而夏季养生的关键在于养心，就是
倡导人们在夏季将身体阳气调养充
足，使五脏功能协调，秋季的腹泻、
冬季的咳喘都会减轻。

夏天壮火食气，易消耗心脏阳
气；另一方面，天热人易出汗，而中
医向来视汗为“心之液”，出汗过多
自然易消耗心脏阴液。郑州华山医
院内科苏思仁主任指出，心与小肠
相表里，心火易下移小肠，如果人们
不注意护心，在避暑、饮食时过分

“贪凉”，则会造成脾胃功能运化失
调，出现不爱进食、疲劳、腹泻等症
状，引起尿黄、尿少、尿急、尿痛等。
更重要的是，心还是“精神之所舍”，
主宰着人的情志和思维意识活动，
心火旺自然易出现烦躁不安、心神
不宁并影响到睡眠。
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◎误区一：苦夏要多吃“苦”
夏季阳气旺盛，烈日炎炎，人易感心烦不安、疲倦乏力甚至食量减少、体重减

轻，也就是人们常说的“苦夏”。但专家表示，其实，夏天多吃苦味食物并不正确。
在五味中，苦与心相对应，苦入心，可旺心气。夏季心火本旺，过重的苦味或

进食苦味食物过多，会引起胃部不适，出现恶心、呕吐或泄泻等副作用；心火过旺
则通过肺经宣发，会加重咳喘等疾病。

夏季去火应以“减苦增辛”为原则，即少吃苦味、多吃辛味食物，如萝卜、葱白、
姜、蒜等，这样能够避免心气偏亢，并有补益肺气、活血通窍、化湿的作用。另外，
从“养心”角度来说，夏季适宜吃些有清心、养心、安神作用的食物，如枣仁、百合、
小麦类等。

◎误区二：夏天出汗多可以排毒
很多人在夏季爱吃火锅，觉得出汗之后很舒服；有些不爱出汗的人为了发汗

甚至吃热性辛辣食物；还有些美容机构打出“出汗排毒”美容方法。但其实，夏季
出汗过多会损伤人体阳气，不利于健康。

一般来说，夏季炎热，出汗多一点是正常的，但如果出汗过多，对健康就不利
了。过多出汗，可造成人体血液循环的流量减少，循环变慢，使得人体的散热量
趋减，从而导致体温升高。大量出汗，还能使人体盐分流失，细胞因缺钠而造成
热痉挛。所以，夏季里，人们应及时补充流质和适当的盐分。夏季要避免大汗淋
漓和剧烈运动，中午可以进行午睡，让身体和心理都得到充分的休息，时间以半
小时为宜。

立夏后气温急升，记者从省内各大医院的门诊部了解
到，近来不少患者出现口干舌燥、口腔溃疡，小便赤黄、大便
干结，甚至心慌胸闷、睡眠不佳等症状。

对此，专家建议，人们应及时调整起居作息，可适当夜
卧早起，早晚宜延长户外活动时间；饮食方面应适量吃些
清火祛湿的食物，并戒躁制怒，保持平和的心态准备安然
度夏。 记者 蒋晓蕾
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