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“春养肝，夏养
心 ，秋 养 肺 ，冬 养
肾，四季养脾胃”。
中医认为五脏对应
自然界的四季，所以
应 该 根 据 不同 的 季 节 来养 护 我 们 的主要脏器。正值盛夏，养生的关键就在于养心。看看

这份“心”经，有助
于让大家有一个好
心脏，有一份好心
情，轻轻松松度过漫
漫长夏。

西瓜：除烦止渴、清热解暑。适用于热盛伤
津、暑热烦渴、小便不利、喉痹、口疮等症。

黄瓜：皮绿、汁多、脆嫩、鲜美，含水量约为
97%，是生津解渴的佳品。鲜黄瓜有清热解毒的
功效，对除湿、滑肠、镇痛也有明显效果，夏季便
秘者宜多吃。

桃：生津、润肠、活血、消积。适用于烦渴、血
淤、大便不畅，小便不利，胀满等症。每日午、晚
饭后可食用两个。

苦瓜：苦瓜味甘性平，能除热邪、解劳乏、清
心明目，工作劳累的人可以多吃些。

1、麦冬滋阴茶
材料：麦冬 15g，五味子 3g、百合、枸杞各 9g。
做法：将药材洗干净后装进较大的茶壶中，

加开水冲泡，代以茶饮，每天数次。
功效：收敛元气，宁神安心，滋阴护肝，能治

疗口干，心慌等症状。
2、丹参活血茶
材料：桂枝 6g，何首乌 6g，玉竹 15g，丹参 3g，

川七 3g。
做法：将药材加 3 碗水放进锅里共煮，3 碗水

煮成 1碗水，温服，三天一次。
功效：针对治疗胸闷胸痛，口干发力，嘴唇紫

黑等患者有特出疗效，同时能滋阴养心，镇痛活
血，润肺补肾。

3、柏子仁茶
材料：柏子仁 15克。
做法：药材洗干净后放入茶壶，沸水冲服，用

作茶喝，一天 3到 5次，一日一剂。
功效：润肠润肺，养心护心，宁神安眠，能治

疗心悸、多梦、失眠。
4、莲心茶
材料：莲心 3 克，桂枝 3 克，生甘草 3 克，白术

5克，茯神 5克。
做法：将上述药材切碎，用开水浸泡代茶，每

剂泡 20 分钟后，徐徐饮用，次数不拘。 功效：清
心安神、降压利水。适用于治疗心悸怔忡、心胸
烦闷、气短乏力、头晕目眩、形寒腹冷、呼吸困
难、小便短少，甚至渴不欲饮、食欲不佳、恶心呕
吐、上肢浮肿等症。

5、红枣养心茶
材料：红枣 10枚、红糖适量、红茶包一个。
做法：先将红枣洗净，放入沸水锅中煮烂，取

汁备用。再将红茶包放入杯中，加入 10 毫升沸
水冲泡，加盖闷约 5 分钟待用。最后，将红枣汁
倒入红茶中，加入红糖调匀即可。

功效：养护心肌、补血、养颜、润肠。

心脏昼夜不停地工作，被视为
“人体最累的器官”。夏天，天气炎
热，血液循环加速，心脏容易负担过
重，所以在夏天，人们的生活、运动
节奏要放慢，慢以养心就是讲究不能
过于疲劳。因为只有心率先慢下来，
心机耗氧量减少，心脏才能得到休
息。

28 岁的李女士是一位公司高层
管理人员，身为部门主管的她忙于事
业，经常连续熬夜，每天加班到凌晨
2点，早上 8点又准时开工，连走路都
在想着工作。巨大的工作压力让她
夜不能寐，习惯性地拉肚子，这些症
状延续半年后，李女士发现自己除了
腹泻之外，心脏跳得异常快，闻到较
浓的烟味就受不了。心脏异常搏动
让她躺在床上，都感觉整张床在震
动，头晕脚软，不得不入院检查。在
做 24 小时动态心电图后，最终查出
她的病因是频发室性心脏早搏。

医生告诉李女士，早搏本身并不
是严重疾病，只是属于心血管疾病中
常见的一种症状，对于因不良生活方
式出现的心脏早搏现象，经过评判属

于良性者，可以不必治疗。患者适当
运动锻炼，饮食规律，充分休息，保
持乐观情绪，时间长了，自然就恢复
正常了。李女士听从医嘱，出院后开
始早早入睡，养成了良好作息习惯，
定期体检，持续用药。经过一段时间
的休养，李女士身体已无大碍。

中医专家认为夏季养心勿劳要
心慢，天气炎热，血液循环加速，心
脏容易负担过重，所以只有心先慢下
来，呼吸才慢得下来。要减慢生活节
奏，使心跳减慢、呼吸频率降低，生
命活动的节奏慢下来，心脏才能得到
休息。

养心首先要做到心静，心静
自然凉。静则生阴，只有阴阳协
调，才能保养心脏。因此养心重
在舒心神。

刘先生是一个工地的包工
头，大热天里经常在工地上来回
跑。这段时间，身边的人都觉得
刘先生变了个人，平日里性格温
和的他现在经常发脾气。而他
自己总感到胸闷、心慌。“可能是
压力过大了，要不就去医院仔细
检查一下吧。”刘先生的妻子劝
说他，但检查之后并没有
发现刘先生的身体有大
的问题。

夏季炎热，人
们不免心浮气躁，
情绪容易失控，加
之心为火脏，两
火相逢，所以心
神易受干扰而
不安，出现心
神不宁，引发
心烦，心烦使
心跳加快，加

重心脏的负担。要调节心情，就
要避免大喜大悲。

夏 季 养 生 的 关 键 是 使 人
“无怒”，“气旺”可充分地、正
常地“宣泄”，但不能“乱”。心
情烦躁就是“乱”，会使神志受
伤，所以夏天养心首先要静心，
静则生阴，阴阳协调，才能保养
心脏。

古人认为心与夏气相通，夏季炎热
而生机旺盛，阳气外发，伏阴在内，气
血运行亦相应地旺盛起来，活跃于机
体表面。所以《素问·六节藏象论》称
之：“心者，生之本，神之变也；其华在
面，其充在血脉，为阳中之太阳，通于
夏气。”

张女士说她在市区一家超市上班，
这段日子炎热的天气让她感觉很不舒
服，常常莫名的心烦气躁。“以前我工
作认真负责，对待顾客热情耐心，这些
天上班懒洋洋地提不起劲，有顾客过
来询问，我会不耐烦，爱理不理的，态
度也生硬。”张女士说，下班回家之后，
她也常感觉心神不宁，甚至看家人也
不顺眼，动不动就找茬发脾气。张女
士察觉到这样的状态影响到了生活，
应该努力控制自己的情绪，“毕竟老是
生气烦躁对工作、家庭都不好，所以特

地来咨询医生。”
医生解释，夏季是一年中阳气最旺

盛的时期，此时人体的阳气也进入极
盛阶段。由于内外夹热，人的心情比
较容易烦躁。

《血证论·脏腑病机论》中说：“心
为火脏，烛照万物。”在夏季的时候因
为天气炎热，且昼长夜短，根据中医的
说法就是夏季在五行中是属于火，而
对应的脏腑就是心。心脏的阳热之
气，不仅维持了心本身的生理功能，而
且对全身也有温养的作用。由此可
见，心脏的作用不但大，而且阳气旺
盛，正是因为这种阳气的存在，所以才
能帮助脾胃将食物消化吸收，让肾气
壮盛，调节全身的水液、汗液代谢，所
以，心阳非常重要，按五行的所说，要
应季节的变化来调养身体，所以，夏季
对于养心最为重要。
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为什么要夏日养心？

重在舒展心神

适当减慢生活节奏

刘大爷今年刚过八十岁大寿，但精气
神十足，一点也不输给年轻人。看见他的
人都会惊讶他的外貌看起来比实际年龄小
许多。刘大爷每天都到公园锻炼身体，这
一坚持就是十几年。“我年轻的时候就是不
注意身体，也不锻炼，心脏那里老是有毛
病，医生建议我适当运动，这么多年下来，
老毛病再也没有复发，人也更精神了。”

运动会刺激心率加快，但对于心脏不
太好的人来说，心率加速有可能诱发心脏
病。中老年人或者有心血管疾病的人应该
怎么锻炼才既能保护心脏又能强身健体
呢？以下 5 种全身性的运动，安全又有效，
不妨试一试。

快步走
步行是简便易行的有氧运动，对改善

心肺功能，提高摄氧量有很好的效果。每
天步行约 4.5 公里，时间 30 分钟以上，每周
5次左右为宜。如果工作忙，抽不出整块时
间，可以上午、下午、晚上各 10 分钟。老年
人快步走也可双手使用手杖，使运动更协
调平稳。

游泳
游泳对人体神经、呼吸、消化、肌肉、血

液循环有神奇的锻炼作用，是一种轻松愉
快的全身性运动方式。它最明显的效果是
刺激心跳加快，对于心肌是最好的锻炼。

跳舞
跳舞可放松身心，愉悦心情，减轻压

力，促进血液循环，增加摄氧量，有益心脏
健康。跳舞会让你有颗强大的心脏及心血
管系统。在提高最大摄氧量的同时，向身
体各个器官输送的氧量大大增加，各个器
官的工作质量自然大大提高。另外舞蹈会
加速血液循环，使冠状动脉有足够的血液
供给心肌，从而预防各种心脏病。通过全

身的运动，促使静脉血流回心脏，还预防静
脉内血栓形成。

骑自行车
数据显示经常骑自行车能够将血管功

能增强 3%—7%。自行车运动也被认为是
克服心功能不全的最佳工具之一。经常骑
自行车能够，防止血管越来越细和心脏功
能退化。

太极拳
夏季依然坚持锻炼身体的人可以选择

练太极拳。太极拳动静相兼，刚柔相济，开
合适度，起伏有致，身端形正不偏倚，正气
存于内而风邪不可侵，与自然的阴阳消长
相吻合。初学者可以从站桩开始，再逐步
学习简单的招式，重要的是配合呼吸。慢、
深、长、匀的呼吸，不但能消除烦虑，还能对
心脏的微细血管和经络起到养护作用。

食以养心
谈养心，饮食当然是关键，清淡口味、

健脾化湿，皆不可少。
夏天，人体火气大旺，此时肝气弱，心

气正旺，金气受伤，饮食宜减酸增苦，调理
胃气，益肝补肾以固密精气，也可多食淡味
食物，保养心脏。饮食应以清淡质软、易于
消化为主，少吃煎炸油腻、辛辣食品。清淡
的饮食能清热、防暑、敛汗、补液，还能增进
食欲。
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荸荠竹蔗茅根饮
荸荠 250 克，竹蔗 50 克，鲜白茅根 100 克(或

干品 50 克)，洗净，加适量水煮汤代茶饮。有清
热消暑生津的功效。

白术茯苓鲫鱼汤
白 鲫 鱼 1 条 ( 约 250 克)，白 术 15 克 ，茯 苓 25

克，豆腐 1 块，姜葱、蒜等调味品各适量。鲫鱼去
鳞、鳃及内脏，洗净与茯苓、白术加水适量同煮，
鱼 熟 时 放 入 豆 腐 ，煮 熟 ，酌 加 调 味 品 ，稍 煮 即
可。有健脾胃，消暑生津的功效。

冬瓜三豆汤
冬瓜 250 克，赤小豆 50 克，绿豆 60 克，扁豆

30 克，精盐适量。将冬瓜洗净，去皮，切片，与洗
净的赤小豆、绿豆、扁豆共同放入锅中，加适量
清水，用小火煮至三豆熟烂，调入精盐即成。有
清热消暑，健脾利湿的功效。

冬瓜薏米粥
连 皮 冬 瓜 500 克 ，薏 米 60

克，精盐适量。将薏米洗净，用
清水浸泡 20 分钟。冬瓜洗净，
切块，与薏米同入锅中，加适量
清 水 ，大 火 煮 沸 后 改 用 小 火 煮
至 薏 米 熟 烂 ，加 入 精 盐 即 成 。
有健脾消暑的功效。

静以养心

调理养心

第 一 ，夏 季 太 阳 升 得
早，降得晚，养心应顺从太
阳 的 作 息 时 间 ，即 晚 睡 早
起。

第二，尽量“不妄作劳”。夏
季天气炎热，动辄汗出，工作学
习劳心费力，体力消耗大，“不妄
作劳”就是讲究不管做什么都要
适度。

第 三 ，坚 持 午
间小睡。适当的午
睡可以帮助我们缓
解 疲 劳 的 身 体 ，这

也 是 养 生 的 一
种方法。

全身性锻炼为宜

运动养心

如 何 才 能 做 到 心
静？

第一，心静必须清
心 寡 欲 。 因 为 少 一 分

欲 念 ，就 会 少 一 分 心 烦 。
还要善于调节心情，尤其
不能大悲大喜，中医有过
喜伤心之说。

第 二 ，多 闭 目 养 神 。
有空就经常闭目养神，可
帮助我们排除私心杂念。

第三，多静坐。因
为静则神安，哪怕五分
钟 都 会 见 效 。 每 次 在

阴凉处或屋内静坐
15—30 分 钟 即

可。

第 四 ，得 空 就
做深呼吸。用鼻子深
呼吸，呼吸尽量深长、
缓慢，最好听不到自己的
呼吸声，同时意守丹田，很
快就能让自己平静下来。
深呼吸与闭目相结合，养
神效果更佳。

第 五 ，读 书 习 字 最 静
心。炎炎夏日，手拿一本
好书，很快就会心神宁静、
暑热消散。好书不仅给人
知 识 、增 添 智 慧 、增 长
才干，而且最能抚慰心
灵 ，消 除 烦 躁 和 妄
念，从而使心灵
平静如水。
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