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!戴"掉苦夏
胸口戴块玉 心慌去无踪

全国著名中医养生专家吴大真告

诉记者! 她有一条珍珠项链! 平时不

戴! 专门在夏天! 尤其是伏天的时候

戴"而这并非只为了美观!而是为追求

更深层的养生意义"原来!中医认为珍

珠有清热的功能! 再加上头为诸阳之

会! 所以脖子上戴珍珠项链会清头面

之热! 对预防中暑# 提神醒脑非常有

益"另外!珍珠项链一方面可以刺激身

体正前方的任脉! 另一方面可刺激后

背正中的督脉! 因此可以调和人体阴

阳之气!使之更加和谐有序"

除了珍珠项链之外! 吴大真还建

议人们在夏季佩戴玉坠" 玉坠的位置

最好在两个乳头连线中点处! 即膻中

穴上" 玉有清凉#解暑的功能!放在膻

中穴上能促进气机在此处运行! 从而

缓解心慌#心闷等不适症状" 不过!玉

坠的分量不要太大! 尤其是颈椎病患

者!不要为此加重病情"

除了佩戴玉坠! 人们还可以佩戴

香囊" 取苍术#藿香#吴茱萸#艾叶#肉

桂#砂仁#白芷!每味各两克!另外再加

!

克丁香!将这几味中药研成细末!然

后放在布袋中缝合" 人们可以将其佩

戴在胸前#腰际或肚脐处!也可以把它

挂在门口#室内或车内"这几味中药有

健脾#和胃#理气#通窍的功能!可以减

轻苦夏的种种不适合" 如果放在孩子

的衣兜里或枕边!还可以预防传染病"
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!揪"掉苦夏
认准解暑穴 揪痧去心火

中医养生专家付国兵表示! 中医

将$风#寒#暑#湿#燥#火%六邪归纳为

致病的主要因素"其中!伏天最容易致

病的就是暑邪"为此!人们应该记住几

个解暑的穴位!必要的时候用于急救"

付国兵提醒! 人们一旦在伏天中

暑!而且出现了头晕迷糊#浑身乏力#

恶心呕吐的症状! 应该马上沿风府穴

到大椎穴进行揪痧!次数不限!直至出

痧为止"风府穴位于后背正中线上!在

头发的边缘! 用大拇指中间的关节在

这个边缘向上一横指的位置就是" 大

椎穴位于颈后部! 低头时颈后部突起

的最高点就是" 在这两个穴位之间揪

痧!有去心火#清内热的功效!是中暑

的中医急救疗法"

此外! 人们还可以用洗干净的硬

币来刮曲池穴"屈肘成直角!肘弯横纹

尽头处就是曲池穴" 曲池穴是手阳明

大肠经的穴位"在此处刮痧有清火#解

毒的功效! 因此也可以用来急救" 另

外! 人们还可以在膝盖后侧窝正中

处的委中穴进行揪痧!也可以去心火!

除烦热"

付国兵提醒! 这些办法都属于中

暑之后的急救措施!虽然有一定效果!

但不适合所有的重症患者" 一旦在夏

季出现严重的心慌胸闷# 头晕迷糊等

症状!还是尽早到医院进行急救较好"

!晓亚"
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说起苦夏 ! 人们感觉最

难受的就是上火 " 对此 ! 全

国著名中医养生专家吴大真表

示 ! 人们在这个时候可以喝药茶

来去火" 其中 ! 金银花茶就是不错

的选择 " 金银花茶又叫做双花茶 "

金银花是一味常用的中药 ! 味苦 ! 性

微寒 ! 归心经和胃经 ! 因此对于去胃火

和心火特别有效 " 入伏之后感觉心烦 # 睡

不着觉 # 口舌生疮的人 ! 就适合喝它 " 金银

花本身还有减肥# 降低血脂的作用! 因此适合

肥胖人士和 $三高 % 人士服用 " 泡金银花茶的

时候 ! 只要取
"

朵金银花就可以 " 如果时间来得

及 ! 就将金银花稍微煮一下服用 " 不然的话 ! 用开

水冲泡趁热喝也可以"

除了金银花! 栀子花也是适合当前服用的药材 "

栀子花可以清热# 解毒# 去除暑气! 味道甘! 微微有

些苦味" 准备干栀子花
#

朵! 用开水浸泡! 待水温后

加入
$"

克蜂蜜调味即可服用 " 栀子花的去火功能非

常显著" 夏天喜欢吃烧烤# 吃火锅的人! 如果一边吃

肉一边喝栀子花茶! 能有效预防上火"

吃马齿苋是伏天去火的另一个妙招 " 中医认为

马齿苋有清热 # 利湿 # 解毒 # 消肿的功效 " 现代医

学认为 ! 马齿苋含有丰富的维生素
%

和
!

胡萝卜

素 ! 可以保护人的胃黏膜 # 呼吸道黏膜和肠黏膜 !

因此对提高免疫力大有益处 " 夏季如果患上湿疹或

者脚气 ! 将捣烂的马齿苋外敷于患处 ! 可以很好地

缓解症状 "
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中国中医科学院教授 # 中医养生专家杨力

告诉记者 ! 人们之所以有苦夏的症状 ! 原因主

要有两个 ! 其一是心累 ! 其二是脾累 " 人们日

常生活中常见的食欲不振 # 身体消瘦 # 四肢乏

力 # 消化不良等症状 ! 都和脾累有一定关系 "

因此 ! 养脾是缓解苦夏的重要方法 "

杨力建议 ! 人们在当前应多吃一些豆类食

物 ! 如绿豆 # 白扁豆 # 赤小豆 # 薏苡仁 # 荷兰

豆 # 豌豆 # 黑豆等 " 它们都具有健脾利湿的功

效 " 此外 ! 伏天气候湿热 ! 湿邪困脾的现象时

有发生 " 每当此时 ! 人们就

会感觉恶

心 # 头重 # 不想吃饭 " 一旦如此 ! 人们还

可 以 多 吃 点 薄 荷 或 者 生 姜 " 中 药 陈 皮 #

佩 兰 # 藿 香 等 也 是 除 湿 醒 脾 的 $ 高

手 % ! 可 以 拿 来 泡 水 喝 " 藿 香 正 气

水 # 香砂养胃丸等中成药也可在医

生的指导下服用 " 平时身体瘦弱

的 中 老 年 人 还 可 能 会 出 现 肛 门

坠 重 # 尿 失 禁 # 子 宫 下 垂 的

现象 ! 这也和盛夏脾气虚弱

有关 ! 用
&

到
"

克党参炖

肉 吃 或 者 服 用 能 缓 解 这

一问题 "
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!吃"掉苦夏
吃豆养脾 缓解消化不良

!走"掉苦夏
适当健步走 特有精神头

!!!!

全国著名运动健身专家赵之心告诉记者!

闷热的天气里!如果能进行适当的体育锻炼!可

以有效改善身体各项机能!优化多个系统的供氧

状态!缓解各类不适"对于一般人而言!每天坚持
&;

分钟到
!

小时!或累计走
";;;

到
5;;;

步!一周锻炼
$

到
:

次即可" 日后如果体力有所增加!运动量可逐渐上

调" 鉴于天气炎热!人们一定要控制好心率" 运动后心率

计算公式应为
!';

减年龄" 例如!一个
5;

岁的人锻炼后每

分钟心率保持在
!!;

次左右是比较安全的"

不过!伏天健步走最好在傍晚!切不可在午后或者其他高温

时段进行" 否则!人大量出汗!使体液和血容量减少!血液浓度增

高!血液黏度也随之升高!容易引发急性心肌梗死或脑血栓" 此外!

人在气压低的情况下进行体育活动!还可增加心脏和大脑的耗氧量!

也会诱发急性心脑血管疾病"

赵之心提醒!伏天阳光强烈!外出健身应注意防晒" 应配备遮阳物品!

如防紫外线伞#遮阳帽#墨镜等" 行走过程中不宜贪吃冷饮!以免引起体内

功能紊乱!诱发或加重疾病"

!喝"掉苦夏
双花茶让你不上火
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!揉"掉苦夏
外揉风池穴 让你不中暑

!!!!!!

天气酷热难耐的时候! 人们走在户外最担心的

就是中暑" 对此!著名中医养生专家付国兵建议!人

们可以用穴位按摩的办法来预防中暑"

可以刺激风池穴" 人体风池穴位于颈部!枕骨

之下" 人们可以用右手的大鱼际外擦右侧风池穴!

再用左手大鱼际外擦左侧风池穴!每侧
";

下" 这对

于预防热邪和长期使用空调导致的寒邪进入体内

有重要意义" 夏季长时间在户外劳作!不时地揉擦

风池穴!能有效避免中暑" 尤其是在外部温度环境

突然变化的时候!这样做能帮人避免出现暂时性的

头晕目眩"

人们还可以刺激太阳穴" 用大拇指揉太阳穴
$

分钟左右即可" 炎炎夏日!当久坐的人起身的时候!

往往会觉得头晕#不适" 如果能在起身前揉按太阳

穴!就能在一定程度上缓解症状"

人们还可以敲打肺经" 中医认为肺经从肺系

&气管#喉咙'横行出胸壁外上方!走向腋下!沿上臂

前外侧!至肘中后再沿前臂桡侧下行至寸口&桡动

脉搏动处
<

!又沿手掌大鱼际外缘出拇指桡侧端"

因此!适当拍打上臂前外侧和前臂桡侧!能起

到提振肺气的作用"在中医理论中!肺气负责固外!

因此肺气旺盛能够有效抵御暑湿之邪进入体内"


