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如何告别夏天的烦恼! 拥有亮

丽的肌肤"中医认为!良好的生活习

惯是皮肤保健的重要指标! 皮肤要

告别注重养生#
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不同部位对应不同脏器

中医认为! 人体的五脏六腑都

是相互联系的! 人体是一个有机的

整体! 而面部的器官和部位与各脏

腑器官有着一定的对应关系! 是整

个人体的缩影# 像面颊两侧与肝胆$

额头与心$ 唇上鼻周与脾胃一一对

应# 以长痘为例!额头长痘!表示心

火过旺!脾气不好%左侧脸颊长痘!

表示肝气郁滞$压力过大%三角区长

痘!表示可能有胃肠不适!甚至长期

便秘%右侧脸颊长痘!表示有肺火蕴

热$肺气不宣等的&肺火型'证候%下

巴长痘!一般表示体内激素失调$周

期失衡#
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多吃防晒食物对抗色斑

女士们在夏天大多准备了防晒

霜$防晒衫$遮阳帽以及遮阳伞等防

晒装备! 但色斑和暗黄还是相约找

上门# 中医提醒!除了外部防晒保养

外!夏季可多吃防晒食物# 如每天喝

一杯西红柿汁! 这样对防治雀斑有

比较好的作用# 西红柿中含有丰富

的维生素
7

! 它可有效减少黑色素

的形成! 从而使皮肤白嫩$ 黑斑消

退# 另外!西瓜皮还有大作用# 暴晒

后!可将西瓜皮捣汁!掺入蜂蜜做面

膜!或敷在伤痛处!可减轻晒伤皮肤

的肿痛和脱皮现象#
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保湿是护肤基本功

夏季是脸部皮肤最容易出油的

季节! 而油光必然会造成毛孔粗大

的问题# 日常护肤的第一步是净化

肌肤# 预防毛孔粗大与出油!应从洗

脸开始! 选择适合自己皮肤的洁面

奶!以打圈方式洗脸!可深层清洁毛

孔!洗脸时双手从头往下!以打圈方

式至颈部! 打圈洗脸可更深入清洁

到毛孔深层# 第二步确保水油平衡#

中医认为(&补水养生!补气去火# '

保湿是夏天的首要基本功! 用来抑

制油水不均而狂冒的油脂! 水分足

够了皮肤才会柔亮甚至缩小毛孔#
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常吃山药有益肌肤

山药富含薯蓣皂 !内含各种

荷尔蒙基本物质 ! 有促进 内 分

泌荷尔蒙的合成作用 ! 作 用 于

皮肤时 ! 能促进细胞的新 陈 代

谢 $ 提升肌肤的保湿功能 并 改

善体质 #
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决明子治疗青春痘

青春痘患者到中药店去买决明

子!每天晚餐后泡着喝!隔日痘痘就

会消失!体重也会减轻#
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柠檬浴让皮肤白皙

将柠檬切成两半挤成汁! 加冷

开水加些糖饮用! 挤过的柠檬皮可

用于洗脸沐浴#
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牛奶面膜去皱美白

牛奶含丰富的乳脂肪$ 维生素

与矿物质!具有天然的保湿效果!能

防止肌肤干燥!并可修补干纹#

"北商#
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夏天!&空调'又成了热门话题!随之而产生的另一个热门话题便

是&空调病'#长时间在空调环境下工作学习的人!会出现鼻塞$头昏$

打喷嚏$耳鸣$乏力$记忆力减退等症状!以及一些皮肤过敏症状!如

皮肤发紧发干$易过敏$皮肤变差等# 这类现象在现代医学上称之为

&空调综合征'或&空调病'#

空调病一般表现为畏冷不适$疲乏无力$四肢肌肉关节酸痛$头

痛$腰痛$发热$发烧$腹泻$恶心$呕吐!严重的还可引起口眼歪斜#

空调对身体有着很大的威胁!对血液$神经系统$胃肠等部位都

会产生很大的影响#

注意事项

夏季温度高 !皮肤腠理疏泄 $开放 !风 $寒 $火 $湿等邪气易进

入体内 !再加之由炎热的室外进入温度较低的空调房间 !腠理闭

合!血管收缩!使邪气留于体内!导致空调病#使用空调!必须注意

以下事项(

不要在车里开着空调睡觉# 因车内通风较差!发动机排出的一

氧化碳渗漏到车内!会使人发生一氧化碳中毒#

从空调环境中外出!应当先在有阴凉的地方活动片刻!在身体适

应后再到太阳光下活动%长期呆在空调室内的人!应该多到户外活

动!多喝开水!加速新陈代谢#

经常保持皮肤的清洁卫生 ! 这是由于经常出入空调环境 $

冷热突变 !皮肤附着的细菌容易在汗腺或皮脂腺内阻塞 !引起

感染化脓 !故应常常洗澡 !保持皮肤清洁 #

停车慎开空调# 不要在静止的车内开放空调!以防汽车发动机

排出的一氧化碳回流车内而发生意外!即一氧化碳中毒#

健康贴士

长期使用空调的人群! 约有
/89

的人都有不同程度的身心失调

反应!可通过以下几种食疗法来预防空调病#

扁豆荷叶粥

扁豆!去荚"

.:

克#鲜荷叶
.

张#粳米
.88

克#糖适量$ 将粳米及

扁豆加上适量水煮粥#待粥熟后#加入适量糖#搅拌均匀后#趁热以荷

叶覆盖在粥的表面#直至粥呈淡绿色#弃荷叶即可食用$ 适用于发热

头重%脘闷泄泻%恶心纳呆等症状$

桑菊浙贝茶

桑叶
.88

克#菊花%浙贝母各
:8

克$ 将三种原料研为粗末#用纱

布袋分装#每袋
.:

克#每次用
.

袋$ 适用于发热头痛%鼻塞咳嗽等症

状$

芫荽生姜汤

芫荽!香菜"%生姜各
.8

克$ 芫荽洗净切碎#生姜洗净切片$ 将生

姜放入锅中#加水一碗#在火上煮沸两分钟#然后加入鲜芫荽即可出

锅$ 适用于恶寒发热等症状$ "养生#
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一年四季!春夏秋冬轮回!人的

身体既要从大自然中汲取营养精

华!也难免遭遇自然界的种种考验#

古人认为! 人的五脏六腑与四季是

相呼应的! 每个季节都会积累不同

的&毒'!将排毒与四季结合起来!养

生可事半功倍#

春天!!!排肝胆毒

春天!对应的是肝胆!因此应抓

紧时间排肝胆的毒# 肝胆积毒!就会

影响疏泄功能!表现为面部长斑$指

甲发暗$乳腺增生等!饮食上可用春

茶$春天的蜂蜜$柠檬$竹笋$芦荟$

以蒿子秆为代表的各种青菜来疏肝

利胆!多喝水也有效果# 肝气不舒的

人!往往心情不愉快$脸色发暗!可

以用茉莉花$玫瑰花瓣代茶饮%面部

有斑的人!可服用逍遥丸%乳腺增生

的女性!可吃加味逍遥丸%枸杞$桑

葚泡水!也有助于排肝胆毒# 排毒不

单要用药!更重要的是要调节心情#

要多笑!还可以按摩太冲穴)位于足

背第一脚趾和二趾之间的凹陷处*$

行间穴)位于足背第一脚趾$二趾间

红白肉分界处*#

夏天!!!排心火毒$热毒$血毒

炎炎夏日!对应的是心!排心火

毒最重要# 心火旺表现为口舌生疮$

心烦$失眠!应该多吃点苦味食物!

如苦菜$苦瓜%也可用竹叶
:

克或莲

子心
6;0

克泡水喝! 目的是通过小

肠经利尿! 将火排出去# 需注意的

是!竹叶$莲子心的寒性大!不能喝

太多!以免伤到脾胃# 平时可按摩少

府穴)握拳时!小指尖所指处*$神门

穴 )即手腕内侧皱纹的小指一侧*!

也有效果# 一天之中!心经的&值班

时间'在午时!因此每天中午小睡一

会儿有助于降心火#

夏天气温高$太阳毒!灼热之下

人容易积累热毒! 表现为心烦$出

汗$小便少等!建议通过吃西瓜$喝

绿豆汤来应对#

一到夏天!人们爱在外就餐# 平

时吃得太杂$太乱!摄入了太多食品

添加剂!就会在身体里积累血毒!出

现头昏$恶心等症状!这些都是轻微

中毒的表现! 尤其是肝脏解毒功能

差的人就更明显# 建议多吃葡萄$西

瓜$绿豆$绿茶等来解毒# 平时还可

以按摩少府穴#

夏季暑热和雨雾交织! 潮湿的

空气加上持续高温! 人几乎天天在

&蒸桑拿'! 这个季节最重要的是排

湿毒# 湿毒重的人!感觉恶心$苔腻$

口气重$食欲差$大便不爽!应多喝

丝瓜汤$冬瓜汤$薏仁粥$绿豆汤# 如

果恶心严重!可以将薄荷$生姜凉拌

着吃!如果还不行要用藿香正气水#

夏季对应的脏腑是脾胃! 排脾

胃的毒也很重要# 仲夏季节湿气重!

若吃得太多太好!体内易形成湿热!

表现为严重的口臭$大便臭且不爽#

这时要吃利湿的食物!绿豆汤$青菜

最好# 可按摩足三里 )外膝眼下三

寸*$丰隆穴)位于外踝尖上八寸*#

脾胃的&值班时间'在上午!一般是

5;<

点!可在早饭后用山楂$陈皮$薏

仁泡水喝!有助于消食化湿#

炎热的天气里! 人稍微一活动

就会大汗淋漓! 此时排汗对身体是

好事! 如果汗排不出来! 积累在体

内!反倒变成一种毒!长时间待在空

调房里的白领一族最要注意# 排汗

毒的方法包括适当运动$洗温水澡$

泡温水浴! 也可以适当吃点辛辣的

食物!帮助身体把汗发出来#

长夏还是排虫毒的季节# 小孩

子吃东西不讲卫生! 肚子里难免有

蛲虫$蛔虫!建议家长去小儿科请医

生开药驱虫#

秋天!!!排肺毒 $痰毒 $肠毒 $

皮肤毒

秋天对应的是肺! 排肺毒最当

令!也叫气毒!表现为呼吸不畅$胸

闷$咳痰!应多做深呼吸!以排出肺

内的浊气# 清晨天刚亮!正是肺经的

&值班'时间!这时站在阳台上!舒展

肢体的同时做做深呼吸!很有益处#

有的人喜欢早晨走出家门! 到空气

新鲜的地方去喊山$喊河!涤荡肺腑

之气!也是不错的办法# 平时按摩合

谷穴)位于手背的虎口处!第一掌骨

与第二掌骨凹陷处*$太渊穴)手腕

横纹上!拇指根部即是*!对排肺毒

也大有好处#

秋季排痰毒也很重要!痰多$痰

稠的人要多吃萝卜$百合$杏仁$银

耳$梨)雪花梨最好*!有助于润燥$

排痰#

肺与大肠相表里! 秋季也要排

肠毒# 肠毒表现为便秘$口臭$脸上

起痘$牙痛$口腔溃疡!饮食上应以

蔬菜$萝卜为主!以达到大便通畅的

目的# 大肠经的&值班时间'是早晨

:;5

点!正是起床的时间!这时喝一

杯温水!能很好地起到通大便$排肠

毒的作用# 此时若无大便!可按摩天

枢穴)位于肚脐两侧旁开
.1:

寸*#

肺主皮毛!秋天皮肤容易痒$干

燥!因此要排皮肤毒# 方法有(适当

出汗$洗温水澡$喝绿豆汤# 如果皮

肤痒得很厉害! 可以用
:

克荆芥泡

水代茶饮! 能止皮肤痒! 而且很安

全# 严重者可服用荆防败毒散或防

风通圣散#

冬天!!!排肾毒$寒毒$脂毒

冬天与肾相对应!要排肾毒# 肾

是产生尿液的脏器! 排肾毒就是排

尿毒# 由于天气寒冷! 人一般懒得

动$喝水少!容易积累尿毒!表现为

小便少且颜色深# 傍晚
:;5

点是肾

经&值班'的时段!这段时间必须喝

水! 以冲洗膀胱$ 肾这个 &生理马

桶'!能预防泌尿系统结石!还可按

摩涌泉)足心前部凹陷处*$三阴交

)脚内踝上
0

寸*!敲打肾腧穴)在后

背! 位置与肚脐平 ! 脊柱旁开
.1:

寸*#

冬季天寒地冻!寒气袭人!需要

排寒毒# 体内有寒毒!主要表现为怕

冷$肚子疼$腹泻# 有两个应对方法(

一是做菜多放点姜和肉桂! 二是临

睡前用热水泡脚或洗个热水澡#

秋冬两季营养超标!运动又少!

难免引起血脂升高$体重增长!这时

就要注意排脂毒# 山楂$黑木耳$黄

瓜$西红柿$白菜$萝卜以及各种粗

粮都是排脂毒的好食物#

一年四季排毒虽各有各的特

点!但也有共通之处!即灵芝$蘑菇$

海带$牛奶$猪血$绿茶$生姜$绿豆

等!春夏秋冬食用都有排毒的效果%

休息日不要吃得过饱! 可在每个周

末选择一顿饭只吃半饱! 给肠胃也

放个假! 这也是四季通用的排毒方

法#

"杨力#


