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给脾松松绑
夏日养五脏③

脾容易被湿困住湿 热 邪 气

北京中医药大学东方
医院二七院区综合内科李
慧娟：中医讲“心藏神”，

“神”包括生命活动，以及
精神意识、思维活动。当
心神被伤，可能出现慢性

疲劳、睡眠紊乱、心慌胸
闷、胆怯易惊、烦躁、食
欲不振、腹胀、免疫力下
降 （易感冒）、头晕等症
状。其实，每天花几分钟
就可以养心神。

中医妙招

每天花几分钟养心神

广东省中山市中医院
药学部李狄麟：中 医 认
为，荔枝酸甘，性温，具
有补脾益肝、理气补血、
温中止痛、补心安神等功
效 。 荔 枝 不 仅 是 当 季 水
果，还可以搭配制成适合
夏天养生的食疗。

荔枝莲子银耳羹 将干
莲子 20 克 （提前浸泡 2 小
时，或直接用鲜莲子）、银
耳半朵 （提前泡发撕碎）
一起炖煮至黏稠出胶，加
入鲜荔枝 10 颗 （去壳去
核），酌情加入冰糖，再煮
5～10 分钟，能够养心安
神、润肺解暑。

陈皮姜片蒸荔枝 准备
鲜荔枝数颗 （去壳去核），
与陈皮丝、生姜片一同置
于 碗 中 ， 隔 水 蒸 约 半 小
时 ， 取 出 后 撒 上 几 粒 花
椒，可以温阳散寒、理气
止 痛 ， 适 合 夏 季 贪 凉 饮
冷、感受寒湿邪气的情况。

荔枝饮 将鲜荔枝 5～
10 颗 （去壳去核）、柠檬
2～3 片放入杯底，可适当
捣 烂 ， 倒 入 气 泡 水 或 绿
茶，还可以根据自己的喜
好加入适量蜂蜜或糖浆，
搅拌均匀饮用，不仅能够
在炎炎夏日解渴生津，还
有助养颜抗衰。

夏天试试荔枝食疗

山西中医药大学附属
医院脾胃病科副主任医师
郝海蓉：夏季胃肠感冒高
发，而家喻户晓的解暑药
——藿香正气，正好能够
应对这类问题。

不少人有疑问，胃肠
感冒与中暑似乎八竿子打
不着，怎么也用藿香正气？

在中医看来，胃肠感
冒与外感风寒、内伤湿滞
有关，而适用于藿香正气
的阴暑，其病机也是如此。

胃肠感冒的人可能经
历 过 天 气 变 化 、 空 调 过
冷、淋雨受凉、夜间贪凉
等情况，风寒侵袭体表，
引起发热恶寒、无汗或汗
出不畅、头身痛、鼻塞流
涕等风寒感冒症状。

除了风寒“外患”，还
有湿邪“内忧”。胃肠感冒
的人可能本身脾胃功能相对

虚弱，或在受风寒之前饮食
不慎，如过食生冷、油腻、
不洁食物，已经有湿浊停滞
在体内，再被风寒一勾，导
致气机升降失常，出现上吐
下泻、脘腹胀满、食欲全无
等湿困脾胃的表现。

藿香正气的主药是藿
香，芳香化湿、解表散寒，
搭配紫苏、白芷助其解表散
寒；半夏、陈皮燥湿和胃、
降逆止呕；茯苓、白术健脾
利湿；厚朴、大腹皮行气除
满；桔梗宣肺利膈；生姜、
大枣、甘草调和脾胃。

如果恶寒、无汗、清
涕等寒象明显，可配合喝
一些生姜红糖水。如果腹
胀、嗳腐吞酸明显，可在
医生指导下配合保和丸等
消食药。用热水袋热敷腹
部（肚脐处有神阙穴），有
助于缓解寒性腹痛、腹泻。

胃肠感冒可用藿香正气

一杯茶饮强精益肾
针对弱精、少精、精子活性差等问题，

浙江省中医院泌尿外科（男科）研制强精益
肾饮 （生精茶），并上线该院互联网医院。
该科主任中医师裘顺安介绍，此类患者多为
肾虚、肝郁、湿热，先在前期通过相应的辨
证论治达成一定疗效，再用中药代茶饮巩
固，简单、方便、实用。茶饮中的药材包含
黄精、菟丝子、枸杞子、茯苓、丹参、玫瑰
花等。黄精能补肾填精，菟丝子能益肾固
精，枸杞子能滋补肝肾，茯苓能健脾化湿，
丹参能活血化瘀，玫瑰花能疏肝解郁。这些
药材组合在一起，温而不燥，适合日常调
理。图为裘顺安为患者诊疗。 祁 骥摄

广东省中医院副院长卢
传坚：化湿不妨在煮汤或熬
养生茶时加点白术。白术就
像是脾的“烘干机”，帮助身
体排出水湿。

白术偏苦。古时候，在
进贡白术之前，药工会用蜂
蜜对白术进行炮制，使它变
得更为香甜， 也 因 此 产 生
了 炒 白 术 、 生 白 术 两 种 饮
片。相比之下，炒白术的温
性更突出，健脾的力度也比
生用更强，更适合脾胃虚弱
的人。

湿邪的性质黏腻重浊，
会让身体里的气血像背着沉
重的行李一样，走得又拖沓
又受阻，继而导致关节筋骨
的气血流通不畅，产生酸痛
沉重的感觉。

辛温的白术能够祛除湿
邪，加速局部气血的流动。
同时，这种“加速”是非常
温和的，相当于在给脾“打
下手”，增强它的工作效率，
可谓健脾与散湿兼备。

除了消除身体的酸痛沉
重，白术也有止泻、利水和

消肿等功效，在高温多雨的
时节，可谓是养脾保健的得
力工具。

在夏季，除了用白术将
脾湿“烘干”，还可以用荷叶
在湿热困阻的脾胃中开出一
条升清的“绿色通道”，缓解
胃口不佳、饭后饱胀感等。

《本草纲目》记载，荷叶“生
发元气、裨助脾胃”。《脾胃
论》 收录的枳术丸，用到了
白术和枳实，还有一个特别
之 处 ， 是 用 “ 荷 叶 烧 饭 为
丸”，消食不伤胃。

北京老年医院中医科孟
一：“一到夏天就不想吃饭，
看见油腻的东西就犯恶心，
勉强吃两口还腹胀……”其
实，夏日食欲差的困扰，与
长夏时节高温多湿的气候特
点密切相关。

《黄帝内经》讲“脾主长
夏”，长夏对应五行中的土，
在五脏中对应脾。脾最容易
被湿困住，湿热邪气就像湿
衣服紧紧黏在身上一样，束
手 束 脚 ， 湿 邪 也 是 脾 的 枷
锁，困住脾的运化功能，导
致食欲下降。

早晨起来看看舌头 每天
早晨起来可以观察一下自己

的 舌 头 ， 正 常 情 况 是 淡 红
舌、薄白苔。如果舌苔颜色
黄，质地黏腻，提示有湿热
蕴 结 在 体 内 ； 如 果 舌 体 胖
大，舌边有齿痕，提示脾虚
湿盛，这些情况下，就要留
意调理一下自己的脾。

过度贪凉反而困脾 总躲
在空调房里，会损伤脾阳，
湿气排不出去，反而加重对
脾的困阻。每天9时前或傍晚
太阳落山后，到户外散步 20
分钟，微微出汗，帮助脾赶
跑湿气；喝常温的绿豆汤，
或用荷叶、淡竹叶泡水，代
替冰镇西瓜、冰啤酒等；用
花椒、艾叶煮水泡脚 （水温

适中，时间不宜过长），有助
温阳祛湿。

饮食养脾三少三多 长夏
养脾，饮食宜“三少三多”，
少油腻、少辛辣、少生冷，
多清淡、多酸味、多粥汤。

“三多”方面，可选择应
季的药膳。一是酸梅汤，取乌
梅 15 克、山楂 10 克、陈皮 6
克、甘草3克，加水煮沸后放
凉饮用；二是山药莲子粥，取
山药 30克、莲子 20克、粳米
50 克煮粥食用，糖尿病患者
可将粳米换成荞麦；三是醋
熘 三 丝 ， 胡 萝 卜 丝 、 土 豆
丝 、 芹 菜 丝 焯 水 断 生 ， 用
醋、蒜末凉拌，消暑开胃。

相关阅读：白术是脾的“烘干机”

广州中医药大学第三附
属医院消化内科赵静：在中
医看来，脾有“喜燥恶湿”
的特性，简单来说，将水湿
代谢出去会觉得舒服，讨厌
外部环境、身体内部的湿。

除了食欲不振、大便溏
薄等消化系统不适，中医讲

“脾主四肢肌肉”，湿邪困脾
的人往往有精神不振、身体
乏力、四肢沉重的感觉。

子午小憩补充气力《黄
帝内经》 提出，夏三月宜夜
卧早起。夏天昼长夜短，睡
眠时间缩短，再加之气候湿
热，人容易疲乏困顿。用好
子午觉的养生方式，在 11 时
～13 时小憩 15～30 分钟，不

仅 能 “ 中 场 休 息 ” 补 充 气
力，也可以在午饭后让气血
充分帮助脾运化，而不被其
他活动分散，还能暂停脑海
里的琐事，以免多思伤脾。

按揉穴位健脾祛湿 每天
适当按揉以下穴位，能起到
健脾祛湿的功效。取足三里
（外膝眼下四横指）、太白
（足内侧第1跖骨小头后下方
凹陷处）、内庭（足背第2、3
跖骨结合部前方凹陷处）、阴
陵泉 （膝关节下胫骨内侧凹
陷中），拇指点揉 3～5 分钟，
按压至产生酸胀感为宜。

汤汤水水解除困乏 绿豆
50克、薏苡仁 30克浸泡 30分
钟，排骨 250 克焯水去血沫，

与生姜 3片、陈皮 5克一同放
入砂锅，加水煮沸后转小火
炖 40 分钟，加入冬瓜 300 克
（去皮切块），续炖 20 分钟，
加盐调味食用，能够清热解
暑、利湿健脾，尤其适合湿
困脾胃、头身困乏者。

适当晒太阳、运动、出
汗有助祛湿，让身体感觉轻
松一些，但要注意出汗之后
的津液补充。因为阴津不足
也会带来疲惫乏力的感觉。
可 适 量 饮 用 陈 皮 山 楂 乌 梅
饮，取陈皮 10 克、山楂 15
克、乌梅 5 颗、荷叶 10 克、
金银花5克，加水煮沸，转小
火煮 20 分钟，酌情调入适量
冰糖调味饮用。

身体沉重受牵连脾 不 轻 松

内关位于前臂掌侧，腕横纹
上 2寸，两筋之间。拇指垂直向
下施力按压3～5分钟，有酸麻胀
感为佳，每日可操作2～4次，能
够双向调节心率，缓解胸闷、心
痛、心悸、失眠等症。

二按内关双向调节

通 过 双 臂 上 举 、 脊 柱 伸
展，可疏通三焦经络，促进气
血运行，调节脏腑功能。双臂
上举时扩张胸腔，可提升心肺
功能，缓解胸闷气短。

一练“双手托天理三焦”

掌心向上，可以在腕横纹
的小指端找到明显的凹陷处，
即神门。睡前，顺时针、逆时
针按揉神门各 30下，左右手交
替，能够宁心安神，缓解心
悸、失眠、心痛等症。

三揉神门宁心安神


