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名中医支招盛夏“养阳健身”

首要养心
做到戒怒戒躁，注意调节情绪，放

松心情，“心静自然凉”，心态平和，则心

火不内生。

若心火过盛，则可在医师指导下，

以金银花、菊花、莲子心等代茶饮。

重在养肺
夏季气温升高，饮食养肺尤为重

要，日常进食应尽量避免肥甘厚腻之

物，宜吃清淡易消化的食物。以甘凉补

水食物为主，如小米、薏米、豆腐、瘦肉、

梨、百合等，此外还可以食用少量辛味

食物，如姜、葱、蒜等具有发散、行气、活

血、通窍等功用，可补益肺气。

顾护脾胃
长夏是湿热多雨的季节，“湿气通

于脾”，所以长夏更应注重保护好脾胃，

可以食用一些健脾养胃食品，如：薏仁

米、山药、茯苓等健脾化湿之品。

勿忘养性
夏季暖热之气盛，人应晚睡早起，顺

应自然，保养阳气。由于夏天中午的气

温特别高，最易耗伤心阳，所以要适当午

睡，以保持充沛的精力，神清体爽。

“绿色大圩”葡萄文化旅游节
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