
1.晨起搓手
晨起搓搓手， 有益心脏健

康。 经常搓手还能刺激手心的
劳宫穴，通过经络刺激心脏，让
脏器兴奋起来， 帮助人体迅速
恢复体能。

2.伸懒腰
“常伸懒腰乃古训，消疲养

血又养心。 ”伸懒腰集深呼吸、
扩胸 、展腰 、举臂 、绷腿等动作
于一身， 可通畅血脉、 活络筋
骨，有意伸上几个懒腰，可以令
全身舒爽、精神愉悦。

3.转脚踝
时常转转脚踝， 可带动全

身血脉，起到护心的效果。
转脚踝可站可坐。 站立时，

重心移向左脚，右脚尖点地，以
足尖为支点旋转脚。 坐位时，将
左脚放于右腿上， 左手轻扶左
脚踝， 右手握左脚五趾活动脚
踝。

4.踮脚尖
踮脚尖， 可使心肌得到充

足的氧气供给， 能够保证心率
正常，从而有益于心脏。

5.多喝水
天气炎热出汗多， 易耗精

伤阴。 水为阴，喝水可以直接养
阴生精，是夏天保健的良方。

6.深呼吸
选择一处空气清新的地

方，闭上双眼，用鼻子深深吸气
与呼气，可以令人保持平静，养
心养神，对身体非常好。

7.常泡脚
夏天温度高， 人会比较容

易烦躁， 而夏天泡脚可以缓解
这种焦躁的症状，引火下行，祛
湿降燥，帮助人们驱散闷热，焕
发精神。

8.适当午睡
午睡一般以 0.5 至 1 小时

为宜，可解除身体疲惫，保护大
脑，增强个人体质。

9.静心养神
天气炎热， 人们的心神容

易受扰动而不安， 出现心神不
宁，心跳加快，不利于养心。 此
时一定要心静，静则生阴，阴阳
协调才能保养心脏。

10.饮食清淡
炎炎夏季， 人们在饮食上

要保持清淡，平抑心火，补益心
气 ，同时也要调养肝 、脾等 ，以
低盐 、低脂 、多维生素 、清淡的
食物为主。

（周口市中医院营养科 韩

玉荣）

������ 《黄帝内经》 有言： “春养肝、 夏养心、
秋养肺、 冬养肾。” 意指人们要顺应天时， 根
据不同的季节来养护脏腑 ， 以达到养生的目
的。 夏季阳气充足， 夏季养心就是养生。

一、 要合理睡眠
夏季昼长夜短， 人们要顺应自然界阳盛阴

虚的变化 ， 睡眠方面应相对 “晚睡 ” “早
起 ”， 以接受天地的清明之气 。 老百姓常说
“春困 、 秋乏 、 夏打盹 ”。 夏季人们要注意睡
好 “子午觉 ”， 午时 （11 点～13 点 ） 睡 30 分
钟左右可助养心 。 即使睡不着 ， 闭目养神对
身心也很有好处 ， 可保证拥有饱满的精神状
态及充足的体力。

二、 要合理运动， 不要过度出汗
《素问·宣明五气论》 有言： “五脏化液，

心为汗 。” 汗为心之液 ， 人在夏季出很多汗 ，
就会大量消耗心脏阴液， 从而导致心阳过旺、
心火亢盛。

夏季气温很高， 建议人们外出锻炼尽量选

择在上午 10 点前或下午 4 点后。 晨练可促进
阳气生发， 有助于养心。 晨起后要先饮一杯白
开水， 再进行短时锻炼。 运动不要过于剧烈，
可选择相对平和的运动， 如太极拳、 太极剑、
散步、 慢跑等， 避免大汗淋漓、 汗流浃背。

三、 要合理饮食
夏季饮食上宜清补， 人们可以少食多餐，

护阳养心、 调养胃气。 可适当吃酸味食物。 应
常吃具有清利湿热、 养阴作用的食物。 忌吃肥
甘厚味、 甘肥滋腻、 生湿助湿的食物。 常吃坚
果能够有效强心护心， 可吃杏仁、 山核桃、 花
生等。

四、 要保持良好心态
夏季与心气相通， 火气通于心， 易干扰心

神， 人们容易烦躁不安， 心悸失眠等。 养心首
先要做到心静， 心静自然凉。 保持心态平和宁
静， 避免大喜大悲和过度紧张焦虑， 以免影响
正常生活、 诱发各种疾病。

（周口市中医院心病二病区 史航）

做好十件事
护心又安神

������炎炎夏日虽有空调 ， 人们也容易心神不
安 。 《黄帝内经 》 有云 ： “火热为夏 ， 内应
于心， 心主血、 藏神。” 中医强调心为五脏六
腑之 “大主 ”、 为 “君主之官 ”， 甚至以 “生
之本 ” 来说明心在脏腑中的重要地位和在人
体生命活动中的重要性 。 那么 ， 我们如何保
养处于很 “旺” 的地位的 “心” 呢？

除了要重视居住环境的阴凉及精神上的

调息静心 ， 平时人们还要重视饮食对 “心 ”
的调养 。 中医养生最大的优势是辨证施养 ，
饮食养生本质上是顺应天时 、 地利 、 人和 。
每个人除了要顺应自然变化 ， 应季而食 ， 还
应依据自己的体质决定吃哪些食物。

炎热夏季， 清热消暑成了重中之重， 但对
于一些脾胃虚寒 、 肺气虚及血瘀体质的人来
说 ， 这些清凉解暑之品就不宜多吃 。 总体来
说， 夏季饮食应清淡， 以易消化、 富含维生素
的食物为主 。 宜少食肥甘厚味 、 辛辣助热之
品， 如动物脂肪、 鱼类等。 可适当饮用清凉饮
料， 如酸梅汤、 菊花茶等。 但不可偏嗜寒凉之
品， 否则会伤阳而损身。

夏养心， 清心火。 对于体热的人群来说 ，
适量吃苦味的食物 ， 如苦瓜 、 苦菜 、 苦瓜叶
等 ， 可养心清热 。 茶饮可选栀子菊花茶 ： 栀
子 5g、 菊花 3g， 热水冲服。

阴虚湿热体质之人可多食能够养阴清心

利湿的食物 ， 如西瓜 、 赤小豆 、 薏苡仁 、 绿
豆 、 冬瓜 、 荷叶 、 藕等 。 药膳有养阴清心之
百合银耳玉竹汤 ： 银耳 30g、 百合 30g、 玉竹
30g、 大枣 3 个 、 冰糖适量 。 银耳用清水浸
透 ， 切去硬实蒂部 ， 切小朵 。 将全部材料放
到锅中 ， 加入适量清水 ， 武火煮沸后 ， 转文
火煲 1 至 2 小时 。 也可选冰糖莲子汤 ： 莲子
100g、 冰糖适量 ， 莲子放入水中洗净后 ， 再
泡入冷水中约 1 小时至微软 。 取锅放入沥干
的莲子 ， 加水适量 ， 煮至莲子熟透 ， 加上冰
糖即可。

对于气血不足 、 心神不安之人可选用一
些药食同源的养心安神之品， 如莲子、 小麦、
酸枣仁 、 大枣等 。 推荐枣仁宁心汤 ： 酸枣仁
30g、 茯苓 30g、 桂圆肉 10g、 生姜 3 片、 陈皮
5g。 将上述材料洗净后一同放进煲内 ， 加水
适量， 先用大火煮沸， 再用小火煲煮 2 小时，
加盐调味即可食用。

“药王 ” 孙思邈在 《千金要方 》 中提出 ：
“夏七十二日 ， 省苦增辛 ， 以养肺气 。” 省苦
增辛 ， 即少食苦味 ， 多进辛味 。 中医五行学
认为 ， 夏时心火当令 ， 苦味食物尽管有清热
泻火功用， 却会遏制肺气。 由于心火克肺金，
而辛味归肺经 ， 人们可以适当多吃些辛味的
食物 ， 如辣萝卜 、 葱白 、 姜 、 蒜 。 推荐姜枣
膏 ： 老姜 1000g、 红糖 500g、 红枣 500g， 将
姜洗净榨汁 ， 枣去核用破壁机打成枣泥 。 红
糖放入姜汁中熬至融化 ， 放入枣泥 ， 小火熬
至黏稠状 ， 晾凉后放入干燥容器内冷藏 。 此
膏具有发散 、 行气 、 活血 、 通窍 、 化湿等功
用 ， 可行气补血 ， 排寒祛湿 ， 阳虚 、 寒湿体
质的人可以适当多食。

（周口市中医院治未病科 高军丽）
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