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其实，

夏天防寒比防暑更重要

夏日炎炎，你是否也加入了吹空调、吃冷

饮的大军？ 人人都想着法儿地防暑降温，却忽

略了寒邪的侵袭。 专家提醒，夏日防寒比防暑

更为重要。

夏天，防寒比防暑更重要

明代医家张景岳说：“天之大宝，只此一丸

红日；人之大宝，只此一息真阳。 ”说明阳气对

人体的重要性就好比太阳。人体的阳气随着四

季气温的变化而变化。

冬天气温低，万物凋敝，阳气活动迟缓，内

收封藏。 此时天气虽冷，但人们更加注重防寒

保暖，不爱贪凉，阳气反而不易为寒邪所伤。

夏至以后，人体阳气在一年中逐渐达到顶

峰，血管处于扩张状态，腠理开泄，一旦着凉，

寒邪便容易趁机入侵。

人们在夏季多喜食冷饮，爱吹空调，这些

过度贪凉的行为都可能让身体在无形中被寒

邪伤害。

此外， 夏季寒邪还是慢慢累积病根的过

程。 中医讲“形寒饮冷则伤肺”，很多在夏天反

复发作的慢性咳喘、过敏性鼻炎、感冒、发烧，

大多是由于进食寒凉而导致阳气受损，或过于

贪凉致外邪入侵所致。

不仅如此， 寒邪还可能累积在身体中，由

表入里，慢慢侵犯到经络、关节，导致风湿病、

关节炎等， 也可能让慢性咳喘到冬天更加严

重。因此，千万不要小看夏天的寒邪，此时防寒

甚至比防暑还重要。

当心寒邪找上门

夏季寒邪主要来自两方面： 一是受凉，如

洗冷水澡、趟凉水、吹空调等；二是从饮食中

来，主要是进食冰凉的食物，如冷饮、冰镇水果

等。

寒邪入侵最典型的信号是少汗、 怕冷、头

疼，轻则出现手足麻木、关节疼痛，重则可能导

致风湿性关节炎、颈椎病等问题。

门诊有这样一个病例， 一位

30

多岁的女

性，夏季一天要吃

5

根冰棍，每天都要吹空调

和风扇，两年以后，她得了硬皮病，全身皮肤变

硬变黑，并出现内脏损害，这就是寒邪由表入

里的严重后果。

夏日防寒看 3招

首先，避免冷风直吹。无论是开空调、吹电

扇还是窗边纳凉，都要避免长时间直吹。 夜晚

睡觉时，门窗别开小缝儿，以防虚邪贼风。空调

房内的温度不宜设得过低， 最好控制在

24～

26℃

，睡觉时应关闭空调或将其设置为“睡眠

模式”。

其次，护好两个部位。 咽喉和后心是人体

最薄弱的地方，很容易受到风寒的侵犯。 护好

这两个部位， 有助于帮助身体缓冲低温的寒

气。

老人更怕着凉，建议出门时带件长袖上衣

或坎肩，进入空调房间或较凉的地方时，立即

穿上。

最后，饮食注意少寒凉。要少吃冷饮，尤其

是孩子。小孩子阳气正在成长中，过食冷饮，会

比成年人受到的损伤更大，易出现鼻炎、咽炎

等呼吸疾病以及反复的扁桃体发炎、 发烧、脾

胃不和等问题。

邪初起时，喝姜枣汤有助于缓解症状。 取

生姜

3

片，红枣

5

颗，加水煎煮

3～5

分钟，饮用

即可。

也可以吃点葱白、姜茶甚至喝热水，将体

表的寒邪驱除。

据新华网

中医专家教你一套“组合拳”

轻松养出好五脏

五脏的主要功能为化生和贮藏人体

精气， 所以， 养好五脏对于养生意义重

大。 五脏怎么养其实很简单， 记住一套

五脏养生“组合拳”，一种食物配合一个

穴位，吃吃喝喝、揉揉按按，轻轻松松养

五脏。

养肾套餐：黑豆 + 涌泉

《本草纲目》记载，黑豆能“治肾病，

利水下气”。 黑豆怎么吃最养肾？ 明代药

学著作《本草汇言》指出：“煮汁饮，能润

肾燥，故止盗汗。”所以，最简单的黑豆食

疗方就是黑豆豆浆。

做法：

干黑豆浸泡一夜，与清水的比

例为

1:20

，打浆后充分煮沸即成，食用前

加适量白糖调味。 要提醒的是， 慢性肾

病、高血压肾病、糖尿病肾病合并肾功能

不全、血肌酐、尿素氮升高者，不宜过多

食用黑豆及其他豆制品， 以免加重肾脏

负担。

补肾的穴位有很多， 不得不提的就

是涌泉穴。 涌，外涌而出也；泉，泉水也。

顾名思义，这个穴位对于滋肾阴、补肾水

意义重大，尤其适合肾虚型腰痛者。涌泉

穴位于脚掌中线的前

1/3

处， 将拇指放

在该穴上，用较强的力搓揉

20～30

次，两

脚都要按摩，晨起和睡前按摩，养肾效果

较好。

养脾套餐：大枣 + 足三里

《素问》记载，“枣为脾之果，脾病宜

食之，谓治病和药，枣为脾经血分药也。”

《神农本草经》认为，红枣“安中养脾，助

十二经。通九窍，和百药。”这里推荐一个

健脾补血的食疗方———花生衣红枣汁。

做法：

花生米

100

克， 温水泡半小

时，取其红衣，与干红枣

50

克同煮半小

时， 加适量红糖调味， 一日内分三次服

用。 适用于产（病）后血虚、营养性贫血、

血小板减少性紫癜，癌症放疗、化疗后血

象异常等症。大枣虽然是进补佳品，但过

量食用亦有害。由外感风热引起的感冒、

发烧及腹胀气滞者，不宜食用大枣。

足三里穴属胃经合穴， 是一个能防

治多种疾病、强身健体的重要穴位。气虚

体质的人免疫力低，容易疲劳和生病。时

常按摩足三里穴，可以健脾补气。足三里

穴位于腿部， 外膝眼向下四横指 （将食

指、中指、无名指和小指并拢，以中指中

节横纹处为准）处。

养肺套餐：白果 + 太渊

《本草纲目》中说，白果“熟食温肺益

气，定喘嗽，缩小便，止白浊。 ”《本草便

读》记载白果能“上敛肺金除咳逆，下行

湿浊化痰涎”，尤其适合虚寒咳嗽者。 这

里介绍一款白果养肺的食疗方———白果

鸡丁。

原料：

去皮和芯的白果

10

枚，鸡脯

肉

200

克，青椒

50

克，葱白

15

克，鸡蛋

清

1

个，干淀粉

15

克，水淀粉

50

克，鲜

汤

50

克，精盐、料酒、香油适量。制法：将

鸡脯肉切成

1.5

厘米的方丁，用精盐、料

酒拌匀入味

5

分钟，再加入鸡蛋清、干淀

粉抓匀上浆；青椒、葱白洗净切小丁； 银

杏入沸水中焯熟， 鸡丁用四成热的油快

速滑炒捞出；葱丁炸香，放入青椒、鸡丁、

白果和鲜汤，翻炒均匀，水淀粉勾芡，淋

入香油即成。 此菜适用于年老体弱湿重

之久咳、痰多、气喘，及妇女脾肾亏虚、浊

湿下注所引起的白带量多、 质稀等症。

需要注意的是，白果不宜生吃，熟吃也不

可过量，以防中毒。

太渊穴是肺经的源头， 肺气从这里

源源不断地运送到全身各处。因此，刺激

太渊穴可以达到补气养肺、 止咳平喘的

效果。太渊穴位于腕横纹上，桡动脉搏动

处。用左手拇指尖端按压右手太渊穴，垂

直向下按压，按而揉之，然后缓慢屈伸右

手腕，让刺激充分达到肌肉组织的深层，

产生酸、麻、胀、痛、热和走窜等感觉，持

续

20～30

秒后，渐渐放松，再轻揉局部，

如此反复操作。左右交替进行，每穴按压

5～10

分钟，每日

1～2

次。

养心套餐：龙眼 + 神门

桂圆也叫龙眼，入心经。《日用本草》

记载其“益智宁心”，清代药学著作《得配

本草》认为龙眼“葆心血”。

为大家介绍一款用龙眼制作的宁心

安神汤：龙眼肉

15

克，莲子、芡实各

20

克，用水熬煮直至莲子和芡实熟烂。可调

理记忆力衰退、失眠、神经衰弱等症，还

可用于改善夏季脾胃功能减退导致的食

欲不佳。桂圆多食易气滞，阴虚火旺者以

及舌苔厚腻、气壅胀满、腹泻者应忌食。

另外，桂圆性热助火，故儿童应少食。

神门穴位于腕横纹小指侧端的凹陷

处。 具有安定心神、泻心火的功效。 日常

可随时掐、揉刺激神门穴，以有轻微酸胀

感为宜。晚间睡前按摩神门穴，助眠效果

更好。 就寝时以右手大拇指按左手神门

穴

5～10

次， 再用同样的方法按摩右手，

有利入睡。

养肝套餐：枸杞 + 太冲

枸杞子滋肝益肾、填精坚骨，清后期

医家凌奂所著《本草害利》一书把枸杞子

奉为“补肝第一猛将”。现代研究显示，枸

杞中的甜茶碱能防止肝脏内过多的脂肪

贮存，有防治脂肪肝的作用。

为大家推荐一款枸杞白菊茶。 取枸

杞子、白菊花各

3

克，泡水代茶饮，可辅

助治疗肝血虚引起的见风流泪、 白内障

等眼病。 要注意的是，枸杞偏于温热，感

冒发烧、有炎症、腹泻的人最好不要吃。

太冲穴是肝经的原穴， 中医认为高

血压与肝阳上亢、肝火旺有关，因此按摩

太冲穴可有效降压。此外，感冒初期按摩

太冲穴， 还可减轻感冒引起的双目流泪

或干涩等不适。用手指沿着足部拇趾、次

趾间的夹缝向上移压， 足部动脉搏动处

就是太冲穴，每次持续按压

4～5

分钟。

据《生命时报》

莲藕全身都是宝 不同部位治不同病

莲藕是我们日常生活中最常见的一

种食物，微甜而脆，可生食也可做菜。 莲

藕全身都是宝，不同部位治不同病，而且

药用价值相当高，它的根根叶叶，花须果

实，无不为宝，都可滋补入药。

莲藕富含淀粉、 蛋白质、 维生素

C

等成分，含糖量也很高，是老幼孺妇、体

弱多病者上好调养滋补佳珍。 鲜藕能清

热解烦、解渴止呕、能凉血止血、解酒蟹

毒，适用于温热病心烦口渴或吐衄等症。

煮熟性味甘温，能健脾开胃，益血补心，

补五脏及虚劳。

莲子又名莲米、莲肉、莲实，味甘涩，

性平。 生则养胃清心，熟则厚肠固肾，有

收敛、镇静和滋养功效。 常用于心悸、虚

烦失眠和肾虚遗精、 崩带、 脾虚久泻等

症。 花红者莲优藕劣，花白者藕优莲劣，

用时以红花莲子为佳。另有一种石莲子，

又叫甜石莲，是秋季采集的老莲实，色黑

坚硬如石，性寒味苦。 能健脾胃除湿热，

开胃进食，适用于噤口痢、久痢等。

藕节为莲根茎间的节， 味甘涩，性

平。 炒焦黑存性叫藕节炭， 具有收涩止

血，兼有化瘀功效，可用于各种出血症，

尤为适宜呕血咯血。 对血小板减少性紫

癜有一定疗效。 但不适宜热性出血症。

荷叶味苦性平，鲜者解暑热，干枯者

升发脾胃清阳， 用于暑热口渴、 头胀胸

闷、小便短赤、暑热泄泻等症。 荷叶还具

有降脂作用。

莲心味苦性寒， 清心祛热， 安神止

渴。 主要用于温病神昏、心烦口渴、遗精

等症，现多用于高血压。

荷梗即荷叶柄，味苦性平，鲜者宽胸

通气，解暑除烦，常用于夏季暑湿温热、

胸闷不畅等症。

荷蒂即荷叶中央连接荷梗部分。 性

平味苦，为妇科良药，能和胃安胎，止血、

止带，可用于胎动不安及崩漏带下等症。

还具有升举作用， 配伍益气药对清气下

陷的久泻脱肛者疗效较好。

莲须即莲的雄蕊，味甘涩，性微温。

有益肾固精和止血作用。常用于梦遗、滑

精、吐血、崩漏等症。本品属收涩力很强，

久服易引起大便秘结。

莲房即莲蓬壳。 味苦而涩，性温。 功

能化瘀止血。常用于妇女崩漏下血、尿血

等症。炒焦用能增强止血效能。外用烧灰

存性，研末，可涂治天疱疮。

据《生命时报》


