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夏天出汗是再正常不過

的事兒，但是很多人怕出汗，

恨不得天天躲在空調房裏，甚

至還有人會特地使用止汗產

品。本該是出汗的季節，你卻

出不了汗！

專家表示，這種做法完

全違背人體的生理規律，夏天

適當出汗才是正理。

撰文：李劼    繪圖：李冉

“邪火”如何滅？
吃好兩種“青”

春夏之交，天氣多變，最近有人表示平日

性格溫和的人，但這幾天突然“轉性”了，不由自

主變得沖動、煩躁、易怒等，這是怎麼回事呢？

陽熱愈勝，肝火易旺 
中醫把一年分為春、夏、長夏、秋、冬五

個部分，分別對應五行中的木、火、土、金、水，

又各通於肝、心、脾、肺、腎五臟。春，肝氣所主，

是肝氣逐漸旺盛的時期。而不知不覺，春已經

過去，夏季到來，大自然的一片生機勃勃之景，

陽熱之氣劇增的勢頭漸起。廣東省中醫院脾

胃科主任黃穗平介紹，此時，我們的肝氣也會

隨這股陽熱之氣的勢頭向上、向外沖。故在這

個時節，很容易燃起熊熊肝火。

中醫把人們的情緒稱為五志（怒、喜、思、

悲、恐），“五志”與五臟有對應關係：肝志為怒、

心志為喜、脾志為思、肺志為悲、腎志為恐。當

肝火旺的時候，人們的情緒也會受到影響，常出

現衝動、煩躁、易怒等火爆之舉，很難控制自己，

甚至一發不可收拾，即使是平素性情溫和之人

也會這樣。

肝火旺還需分清實與虛
肝火旺又分為實火和虛火。

實火者體內的陽熱之氣絕對過剩，除了

性情的改變，還常伴有頭痛、爆痘、眼屎多、

眼目紅腫熱痛、口苦、流鼻血、脅肋部疼痛（拒

按）、小便黃赤、大便秘結、舌紅、苔黃、女

性月經提前或月經顏色暗紅、男性陰囊脹痛

等症狀，以“紅腫熱痛”為特征，這種情況應

採用“實則瀉之”的應對辦法，即清肝瀉火。

虛火者體內陰血不足，不能制約陽氣，陽

氣相對過剩，就會出現虛火上炎的症狀。陰虛

體質的人，肝火旺多是虛火為主。這類型的性

情改變相對肝實火來說，相對緩和一些，沒有

那麼火爆。除此之外，還可見頭暈目眩、耳鳴、

低熱、眼乾、畏光、脅肋部疼痛（喜按）、舌紅、

少苔、女性月經推遲或量少、男性夢遺等症，以

“虛損”為特征，宜採取“虛則補之”的措施，

滋養肝之陰血以清降虛火。

肝火旺宜多吃這兩種“青” 
中醫認為，“五色”入通於人體五臟，即青（綠）

入於肝，赤入於心，黃入於脾，白入於肺，黑入於腎。

很多青（綠）色的食物都入肝養肝，其中就不乏清

降肝火之物，如桑芽菜、春菠菜、綠豆芽、薺菜、青

瓜等。今天主要跟大家講講時令桑芽菜和春菠菜。

滅肝之實火：桑芽菜

最近市面上多了一種讓人看到就忍不住

吞口水的果子——桑葚，桑葚是桑樹的果實。

桑樹一身皆寶，桑葉可用來喂養桑蠶，還是一

味使用頻率很高的中藥，廣東人常喝的涼茶

“夏桑菊”中的配方中就有桑葉，既可清肝兼

明目，還能清熱解瘡毒。

今天我要給大家推薦的是桑樹上的另一

寶——桑芽菜。桑芽菜是桑樹的嫩芽，在每

年春天桑樹長出新鮮嫩芽時方可採摘，不失

為一道具有春令特色的“青菜”。桑芽菜的做

法有很多，如涼拌、麵食、滾湯等，其不僅味美，

還被譽為“健康菜”。

桑芽菜的功效與桑葉類似，但其吸收了春氣，

更加通於肝。桑芽菜性寒，味微苦甘，入肝經，尤善

清肝之實火，具有清肝明目功效，還可用於治療風

熱頭痛。故肝火旺屬實火的朋友不妨做幾道桑芽

菜品，嘗鮮的同時還可清解肝火。

滅肝之虛火：春菠菜

菠菜一年四季都有，其營養價值很高，其補

血功效被許多人所熟知。含鐵豐富的菠菜確實是

一道名副其實的補血菜，春菠菜更是如此。

春菠菜性平，味甘，入肝經，更養肝血。

肝藏血，體陰而用陽，肝陰不足而虛火上炎者

宜滋養肝之陰血而起到降虛火的作用，春菠

菜就是不錯的選擇。

需注意的是，春菠菜含有草酸，做菜前

宜先用開水燙，以去掉草酸，避免其在人體中

與鈣離子形成草酸鈣導致結石，或影響其他

礦質元素的吸收利用。

夏天出汗可調節體溫
“不出汗，就出病”，這話不是沒有道

理的。古語還有個說法，叫“冬不爐，夏不扇”，

廣東省中醫院副院長、心內科主任醫師鄒旭

教授解釋，這句話的意思是冬天不要過分接

近火爐，不然就會使陽氣受到干擾；夏天不

要一個勁兒扇扇子，應讓身體自然排汗。該

出時不出，便會在體內形成垃圾，引發疾病。

正常人的身體上分布著 300 萬個左右

的汗腺，一般氣溫超過 30℃，人就開始冒

汗了。通過汗液的揮發帶走體表的熱量，

使體溫保持恒定。因此，出汗的首要功能

就是充當體溫調節器的角色。

因此，中日醫院皮膚科主任醫師白彥

萍介紹，“冬天受點冷、夏天出點汗，才

能保證人體的體溫調節機制常用常新。經

常呆在空調房中，就會導致不知冷熱、免

疫力下降，更容易感冒。”

多吹空調易引“濕邪”入體
夏季雖然氣溫高，寒邪入侵難，但是

由於陰鬱悶熱的天氣時不時會出現，如果

這個時候為了對抗暑氣熱悶，在室內一直

吹著空調，身體確實能夠迅速降溫，但也

容易讓“濕邪”入侵體內，從而引發頸椎、

腰椎、膝關節等部位出現問題。

常碰到一些患者說自己入夏後經常莫

名地心煩、胸悶、四肢乏力，血壓也控制

不好。在詢問病情後，發現這些患者都有

一個共同點——怕熱，入夏後很少出門，

整天呆在空調屋裏。

其實，造成心煩胸悶的根本原因是“出

汗太少”。夏天出點汗，才能保證人體體

溫調節正常運作，而這也是預防腦出血、

冠心病的重要因素。

也許有些人天生出汗就少，而這些人

可能比其他人容易中暑。因為出汗有助於

散熱，降低體溫；反之，如果不出汗，散

熱不及時，就會增加中暑的可能。

“動汗”是最好的出汗方式
夏天該出汗時不出汗，以後就會生病。

而“動汗”是最好的出汗方式。“動汗”

是通過有效運動來出汗的手段，一般來講，

活動到全身微微出汗是最好的狀態。

汗的成分中，大部分是水，還含有尿

素、尿酸、乳酸、鹽分等。出汗不僅有給

人體降溫的功能，更重要的是，人體內的

許多垃圾，如乳酸、尿酸等廢物，如多餘

的氯化鈉等，甚至毒素如重金屬、化學物

質等，可通過汗腺排出。

作為國醫大師鄧鐵濤的學術經驗繼承

人，鄒旭教授總結了鄧老關於夏季養心的秘

訣，那就是三個詞“曬太陽、多運動、出出汗”。

出出汗可降壓可潤膚
鄒旭教授還表示，運動出汗可擴張毛

細血管，加速血液循環，增加血管壁彈性，

還可調節血壓，起到降壓的作用。

運動出汗還可以很好地消耗掉體內的

糖。多多行走或適量運動可以更好地幫助

糖尿病人或是血糖高的人群平衡血糖，調

節人體自身的代謝能力。

人在排汗的時候，體溫一升一降的過

程，讓血管更有彈性。堅持每天運動排汗，

才能提高人體血液循環能力，刺激心肺功

能，增強免疫力。

盡可能多到空氣清新的戶外進行慢跑

和快走，出出汗，這也是預防感冒、流感

的好方式。

夏天濕熱，一出門就像蒸桑拿一樣，

大家每天都出很多汗，雖然很難受，但不

得不說，這樣還能使皮膚得到滋潤。

出“動汗”後忌喝冰鎮飲料
當然，出汗不是讓我們在烈日下暴曬，

而是適當運動，學會健康出汗。

最適合幫助出“動汗”的運動項目是有

氧運動，如年輕人可選擇快走、慢跑、打球、

游泳等，老年人可選擇散步、太極拳等項目。

“走出汗就有效果”。解放軍空軍特

色醫學中心正骨科主任趙平在 2012 年 2 月

6 日《健康時報》健身版介紹：他每天堅

持健步走，“慢走效果不如快走，我每天

快走 1 小時，感覺全身出汗就可以慢慢停

下來。”健步走前後還要有熱身和放松活動。

選擇“動汗”的開始時間以傍晚為宜，

此時不僅人的身體狀態非常好，陰陽相對平

衡、氣血流暢、不易受傷，外界環境也非常

適宜——夕陽斜照、微風拂面、氣溫適宜。

另外，出“動汗”的時間以三四十分鐘為好。

出了“動汗”後切忌喝冰鎮飲料，可以喝普

通的溫白開水，且飲用時最好少量多次。

長壽密碼

談筋論骨

夏季不出汗 小心疾病找上門

現在的人越來越多的社交方式靠網絡，

有網有手機的地方，就有一切，於是低頭成

了多數人的普遍姿勢，地鐵上、馬路上、飯

桌上……所有人都“無言以對”埋頭苦刷。

而長時間的低頭玩手機，最直接也最

難以避免的，便是對頸椎的傷害。

廣州醫科大學附屬第三醫院中醫科副

主任醫師胥海斌指出，頸椎病可能引起血壓

改變，主要以血壓增高為常見，稱為“頸性

高血壓”。與頸椎病導致椎基底動脈供血失

常和交感神經受刺激、發生功能紊亂有關。

下面就推薦人體頸椎 24 小時科學保養

攻略，供大家參考學習：

7:00——早晨主動調溫

古人喜歡穿長袍，除了體現出禮儀外，

也蘊藏著古人的養生之道，因此，我們也要

學學古人，給頸椎一個舒適的溫度。早晨可

以給自己煎一碗驅寒湯：紅糖 2 湯匙、生薑

7 片，水煎 10 分鐘，飲用 1~2 次就可以了。

出門前也別忘了披上一件披肩，抵擋秋風對

頸背部的侵襲。

10:00——5 分鐘頸椎操

即使位於辦公室，也可以很好的保養

頸椎，可通過工作間隙做一套頸椎操：端坐

不動，先做幾個深呼吸放松身體，然後分別

做“前後點頭”：頭先前再後，前俯時頸部

盡量前伸拉長 ;“左顧右盼”：頭先向左後，

再向右後轉動，幅度宜大，以自覺酸脹為

好 ;“搖頭晃腦”：頭向左 - 前 - 右 - 後方

向順時針旋轉 5 次，然後再逆時針方向旋轉

5 次，注意每個動作都要輕緩、柔和。

14:00——兩步按摩拯救頸椎

人體脊椎有特有的生理曲線，如果長

期讓它處於一個姿勢，會導致機體失衡，血

液循環不暢，造成筋骨損傷。經過一個上午

的工作，此時的頸椎早已疲憊不堪，怎麼辦？

來兩個按摩拯救頸椎吧：

1、脖子後面，從頭顱底端到軀幹上部

的百勞穴的 3 個點，用手輕輕按摩一下這 3

個反應點，即刻緩解頸椎疲勞，放松全身。

2、把雙手搓熱，兩手手指互相交叉放

在頸部後方，來回摩擦頸部，力度一定要輕

柔，連續摩擦 50 次，直至頸部發熱，會有

很放松和舒適的感覺。

18:00——到戶外享受運動

軟骨組織的營養主要是通過壓力的變

化來進行營養交換的，如果缺乏活動的話，

軟骨就會遭遇營養不良，進而導致退化。而

增加戶外活動是養護頸椎的方法之一，游泳、

練瑜伽等都是比較好的運動項目。

19:00——吃個“補腎餐”

營養不良會導致體質下降，肝腎虧虛，

一旦腎氣虧損就會腰膝酸軟、骨鈣流失，再

加上勞損過度就更容易引發頸椎問題。晚餐

的時候可吃個“補腎餐”，中醫認為，胡桃、

山萸肉、生地、黑芝麻、牛骨等具有補腎髓

的功能，可以把這些材料加入到你的晚餐中，

以起到強壯筋骨，推遲腎與脊柱蛻變的效果。

21:00——學學大鵬展翅

看電視的時候，不妨見縫插針地學一學

大鵬展翅：雙腳分開與肩同寬，然後緩慢地

彎腰至 90°，兩個手臂模仿大鵬飛行一樣伸

展開，但不要將頭抬起來，堅持 5 分鐘。這

個動作可以幫助你增加頸椎部肌肉的韌性。

22:00——做個中藥熱敷

可以將小茴香少許、鹽半斤一起炒熱

後裝在一個布袋裏，放在頸背部熱敷 30 分

鐘左右，對改善頸背部血循環，緩解肌肉痙

攣有很大的作用。但要注意的是，熱敷時的

溫度不能太高或時間過久，以免燙傷。

23:00——選個好枕頭睡覺

枕頭和床是頸椎的親密伴侶，枕頭過

高或過低，床墊過軟或過硬都會給頸椎造成

損傷。中間低兩端高的“元寶形”枕頭對頸

椎有很好的支撐作用，可以讓頸椎得到很好

的休息。對於頸椎不好的人來說，放棄過度

柔軟的彈簧床吧，木板床、棕繃床才是最佳

的選擇。

看手機太多？快來做下頸椎操
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