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心肾处得好 身体才健康
水和火都是自然界中十分常见和重要的物质，如

《尚书》所言：“水火者，百姓之所饮食也。”水与火
各具特点，水主静，性寒凉，趋下滋润而闭藏；火主
动，性温热，升腾炎上而温煦。中医水火学说中所说
的“水”和“火”，就是用自然界中水和火的特点来
打比方，以说明人体的生命活动和病理现象，并指导
临床辨证施治。

自然界中，水火是生命之源，所谓“天一生水，
地二生火”；但有时也可以带来水灾、火灾等灾害。
人体之中，水与火也有生理与病理之分。

生理之水是组成人体的重要物质基础，表现为人
体的津液、阴精、血液等；生理之火是维持人体正常
生命活动的阳气，它温煦、推动人体的脏腑功能，维
持人体正常的生命活动，成为生命活动的原动力。

在生理状态下，水与火维持着相互的统一与平
衡，“不露声色”地维持着人体的生命活动，这就是
中医常说的“水火既济”“水火平衡”的状态。人们
俗话所说的“水火不相容”则是强调了水火之间相互
对立的一面，也就是“水火平衡”关系遭到了破坏，
出现了“水火不调”的情况，此时人体会表现为口舌
生疮、咽喉肿痛、痈肿疮疖等“心火旺盛”之证，也
可能会出现阳虚水肿等“水湿泛滥”之证。

五脏各具水火，最常见的“水火平衡”或“水火
不调”往往是指心与肾的水火关系。中医认为，心主
一身之阳，位居于上，其性属火；肾主一身之阴，位
居于下，其性属水。这种火上水下、水火相交的关系
在中医理论中叫“水火既济”“心肾相交”，是人体
健康的一种表现。如果心阳不振，则水寒不化，就会
导致“水气凌心”之证；若肾水不足，则会出现“心
阳独亢”之证，均属于“水火失调”“心肾不交”。

心阳独亢者常见口干口苦、心烦失眠、口舌生
疮、小便短赤、大便秘结、舌红苔黄少津、脉滑细数
等症状，我们常常把这些症状统称为“上火”。中医
调治应当以“清心火、滋肾水”为原则。为避免“上
火”，要养成良好的生活起居习惯，早睡早起，调畅
情志，饮食清淡，多吃一些富含维生素的蔬菜水果，
少吃荔枝、榴莲、芒果、桂圆、羊肉等热性食物以及
辛辣油炸食品等。

这里给大家推荐一个食疗方莲子汤：莲子 30克
（保留莲子心），栀子15克（装在纱布包里），冰糖适
量。加水煎煮后吃莲子喝汤，具有清心泻火的功效。

水气凌心者可见心悸气短、眩晕、呕吐痰涎、形
寒肢冷、胸脘痞满、渴不欲饮、小便不利、胸闷而
痛、神倦无力、面浮肢肿、舌淡胖苔白润或白腻、脉
沉弦或细滑、或细结代、或迟细等症。中医治疗常以

“温阳、化痰、利水”为主，临床常用苓桂术甘汤或
真武汤加减，但需要有执业资格的中医师开具处方进
行治疗。

我们平时如果有上述症状，且属于水气凌心证，
可以将白茯苓磨成细粉，每次取茯苓粉15克左右，与
粳米 100克共同煮粥，能够起到利水消肿的作用，可
以作为水气凌心有水肿症状病人的辅助治疗。或者用
花生米（不去皮）、生薏仁、赤小豆、红枣各适量，
一起熬煮，每天早晚各服一碗，对于痰湿水肿也有一
定的治疗作用。

中医的水火学说是比较复杂的一个概念，除了
心肾水火关系，还有阴阳水火、五行水火、肾中
水火、气血水火、三焦水火等多种水火关系，维
持水火平衡是机体健康的基础。一个总的原则是
保持健康的生活方式和良好的精神状态，还要及
时找医生通过用药来纠正和调理失衡的水火关
系，以达到健康长寿的目的。

胡椒素有“香料之王”的美誉，具有
令人愉快的芳香、麻辣气味，食用可使人
胃口大开。中国热带农业科学院研究员邬
华松告诉记者，在古代，胡椒是香料中的
奢侈品，被称为“黑色黄金”，人们对胡
椒的痴迷和追寻，甚至成为了一种力量，
推动了历史的进程。

论起最热爱胡椒的人群，欧洲人当之
无愧。穿越到古罗马时代，翻一翻著名烹
饪家食谱，半数以上菜肴都得放胡椒。欧
洲人为啥爱胡椒？这要从古代的饮食情况
谈起，当时欧洲人喜食肉类，但烹调方法
落后，没有冷鲜技术，肉类容易发臭，食
物味道差劲难以下咽。来自异域的神秘香
料胡椒的出现，把欧洲人从糟糕的味道中
拯救了出来，经胡椒腌制烹饪后的肉类，
不仅易于保存，味道还鲜美，更有独特的辛辣风
味。但当时欧洲无法种植胡椒，又离胡椒原产地
印度非常遥远，胡椒运到欧洲，不仅成本高昂，
而且几经转手层层加价，价值堪比等重的黄金，
食用珍稀的胡椒，成为权贵地位的一种象征。在
欧洲的历史上，罗马消亡、十字军东征、美洲大
陆的发现等重大事件中，都弥漫着胡椒辛辣的味
道。公元 5世纪，哥特人包围攻打罗马城，只为索
要大量黄金和胡椒；公元 11 世纪欧洲人“十字军
东征”，部分原因是为了寻找胡椒；15世纪末，亚
欧大陆上胡椒贸易中断，吃不到胡椒的欧洲各
国，开辟海上新航路，歪打正着“发现”了美
洲；16~17世纪，葡萄牙、西班牙、英国、荷兰等
多国，为了抢占胡椒贸易份额，纷纷组建船队卷
入争夺，迈入了殖民历史。

胡椒非常符合国人“吃香的，喝辣的”的美
味要求。由于临近原产地，我国很早就开始进口
食用胡椒。晋代的《博物志》载有胡椒酒及其制
法，北魏的《齐民要术》中载有用胡椒制作胡炮
肉的方法。不过很长一段时间，胡椒都属于奢侈
品。在唐代，一小包胡椒价值高达 1两金子。直到
元宋时期，食用胡椒才变得非常普遍，人们认为
它能“杀一切鱼肉鳖蕈 [xùn]毒食用”，上至宫廷，
下至百姓，无不喜爱。到了现代社会，胡椒被广

泛种植，产量大增，运输贸易便捷，从奢侈品变
成亲民的香料。由于加工方式不同，市面上的胡
椒主要分为四类：黑胡椒、白胡椒、青胡椒以及
胡椒粉。它们在用法上也有一定差别。

红肉烧烤配黑胡椒。黑胡椒是将胡椒果穗直
接晒干或烘干而成的，由于留存了果皮、果肉，
味道更重、香气更浓郁、营养成分保留得更多，
常用于炖肉、火锅和烧烤等味道比较重的食物烹
饪中，常见的有黑椒牛排、黑胡椒洋葱牛肉炒饭
等。但要注意黑胡椒不可烹饪太久，不可高温油
炸，以免破坏其中的胡椒辣碱、挥发油等物质，
导致辣味和香味大减。

白肉做汤配白胡椒。白胡椒是去掉胡椒果皮
果肉干燥而成的，味道辛辣，多用于菜品的去
腥、提味。适用于肉腥味比较淡的白肉和海鲜，
也可用于汤品提味，像胡辣汤、猪肚汤、猪脚汤
等加入白胡椒味道会更鲜。白胡椒过度加热后会
出现苦味，因此也应在最后再添加。

青胡椒、粉末调味更佳。青胡椒是新鲜胡椒
经过杀青制成的，味道比黑、白胡椒更正，烧
烤、煲汤都可以。胡椒粉是用以上三种胡椒磨成
的粉，最大的特点就是使用便利。烹调中用胡椒
粉，调味作用更好，不过胡椒磨成粉太久，可能
会丢失一些风味，一般现磨风味更佳。

面对越来越大的生活和工作压力，人们的减
压与放松方式也越来越多，正念冥想便是其中备
受关注的一种。2013 年，谷歌公司邀请冥想师为
员工培训，期望员工借此学会宁静和专注，并激
发创造力。此后，推特、脸书、思科等科技公司
纷纷效仿。如今，正念冥想训练已走进更多人的
生活。不过，对绝大部分“只闻其名”的人来
说，正念冥想仍是个“神秘”的存在。《生命时
报》记者为此专访了北京大学心理与认知科学学
院副院长刘兴华，请他解答关于冥想的八个疑问。

1.冥想到底是什么？

单就冥想而言，学术上认为是一系列训练情
感和专注力的方法，目的是促进身心健康和情绪
平衡，包括正念冥想、太极、瑜伽和气功等。身
心医学领域中的正念冥想源于佛教，但如今已基
本脱离宗教，发展成一套有科学支撑的学科分支。

2.冥想包括哪些类型？

冥想主要被分为两大类，一是专注冥想，二
是开放监控冥想。前者着重让人进行专注力训
练，比如练习将关注点集中到身体的某个点，或
某个部位。后者指对当下开放的觉察，正念冥想
属于此类，希望通过训练，让人对当下有更多的
意识，首先接纳当下，无论痛苦或快乐，然后再
采取适宜的行动。心理学研究证明，接纳本身就
是缓解痛苦、化解压力的重要方式。

3.坚持练习正念冥想，有哪些好处？

越来越多的研究证实，正念冥想可以调节情
绪、促进睡眠质量、减轻疼痛、降低血压、提高
免疫力，甚至有助于延缓衰老。 2011 年发表在
《脑研究通报》的研究发现，经过 8 周的正念冥想
训练，参试者的慢性疼痛减轻；2015 年，英国杜
伦大学和纽卡斯尔大学的一项研究显示，正念冥
想训练不仅能减压，还可以缓解压力造成的多种

不适，如肠易激综合征等；另一项研究则发现，
越是压力程度高的人，冥想的减压效果越好。刘
兴华强调，目前绝大部分相关成果都基于正念冥
想得出。

4.正念冥想是怎样起作用的？

研究者在设计研究方法时，不仅会考虑主观
的问卷调查，还会监测其生理学变化依据。比
如，正念冥想能够改变大脑内一些炎性物质的水
平，或也可改变某种特别的脑波。在练习正念冥
想的过程中，研究人员还发现了大脑神经活动频
次的改变，会影响人们对情绪的控制力。不过刘
兴华认为，正念冥想归根到底还是一个基于心理
的训练，因此所有与躯体有关的获益，都是借助
情绪控制及压力缓解等间接实现的。

5.正念冥想跟打坐是一回事吗？

很多人认为，冥想就是静坐放空，什么都不
想。这其实是误解。正念冥想的形式很多，可以
是坐姿或平躺，也可以在行走或跑步过程中练
习。因为正念冥想的关键不是身体如何动作，而
是不断训练注意力和态度。在美国麻省大学医学
院正念中心官方网站发布的指导音频中，正念冥
想就包括身体扫描（包括坐姿、卧姿）、坐姿冥
想、正念瑜伽等多种不同类型。健康心理研究
者、美国斯坦福大学讲师凯莉·麦格尼格尔在她的
博客中也提供了行走冥想的简单方法：先花一分
钟感受身体行走的动作，再花一分钟感受呼吸变
化，然后用一分钟把注意力集中在吹过皮肤的微
风或空气上，之后花一分钟感受你听到的各种声
音，一分钟用于感受周围所见。这样坚持行走至
少 10 分钟，有助于提高感知力，减少分心，增强
专注力。

6.正念冥想能不能自己练？

虽然冥想训练看起来门槛不高，但毕竟是一

个特定的方法，且有不同分类，如果希望达到较
好的效果，刘兴华建议跟着专业的老师练习。比
如，美国麻省大学医学院正念中心就将正念冥想
细分为减轻焦虑、缓解压力、增强运动表现等目
标训练。不同目的决定了冥想方式的不同，因此
最好接受专业的指导。不过，正念冥想也有一些
通用原则，即关注五感的感知力。在一个名为治
疗师援助（TherapistAid）的网站上，专家推荐了 5
种日常练习感知的方法：1.观察周围以前没注意到
的东西，比如墙上的一种花纹、光线反射出的影
子等；2.感受站着时双脚的压力、皮肤的温度、衬
衫接触肩膀的感觉等；3.倾听过去忽视的背景音，
比如鸟叫、空调声等；4.感受花香、咖啡香、青草
香等；5.仔细品味每一口喝下去的饮品、吃的食
物，或者只是感受什么都没吃时嘴里的滋味。

7.练正念冥想需要坚持多久才有效果？

目前业内对冥想训练的时长没有统一界定，
通常的研究均为每天练习、坚持 8周，也有些培训
将课程设置为 21 天，每天 15~20 分钟，这是一个
人习惯养成的时长。除此之外，日常 10~15分钟的
简单训练，有时也能实现短时放松效果，但持续
时间非常有限。刘兴华说，练习正念冥想与锻炼
身体类似，若要获得更好的效果，还需长久坚持。

8.社会上各种正念冥想班靠谱吗？

正念冥想班市场现在还不成熟，不排除有不
靠谱的培训课程。刘兴华说，培训班是否靠谱取
决于培训老师的资质。因此，在报班之前，一定
要尽可能查证师资背景，比如是否在专业机构或
院校接受过相关教育。目前，美国麻省理工大学
（MIT）和英国牛津大学都有在国内开展正念冥想
老师培训。如果怕正念冥想班不靠谱，或客观条
件不允许报班学习，也可购买专家撰写的冥想类
书籍，其中很多都配有指导音频，能够帮助进行
简单的正念冥想练习。

观察花纹光线 体会皮肤触觉 品味每口食物

用冥想训练感知力

运动容易产生疲劳感，让很多人无法坚持下去。
近日，瑞士维多利亚大学的研究者发现，血流受限训
练可减轻肌肉疲劳度，能有效提高锻炼效果。

血流受限训练，即像捆扎止血带一样在四肢各绑
一条带子，锻炼时可减少血液流动。为了确定其锻炼
效果，研究者让参试者进行动感单车运动，并在每人
一条大腿上绑上尼龙带子，另一条大腿则不绑。结果
发现，与不绑带子的腿相比，绑带子的腿的肌肉力量
提高了11%。这是由于限制血流量后，肌肉从血液中
吸收更多糖分（碳水化合物），增加肌肉在运动过程
中所需能量。研究者强调，该训练是使肌肉中保持更
多糖分，而不是让糖分进入血液中造成血糖升高，这

可能对 2型糖尿病患者有益。另外，该训练还可改善
肌肉对钾的调节，减轻肌肉疼痛和疲劳感。

北京市健康科普专家、中国医科大学航空总医院
普外科主任医师任师颜提醒，进行血流受限锻炼时，
须注意不能阻断动脉血流，把压力控制在合理范围
内。如果压力过大会损伤肌肉，阻断时间久了，可导
致横纹肌溶解并损伤肾脏，甚至引起心律不齐或深静
脉血栓并发肺栓塞。因此，血流受限训练有一定危险
性，建议在专业教练的指导下进行；绑带应选择有弹
性的窄训练带、配有准确调控压力仪器，并选择有产
品质量保证的品牌。若在训练时发生严重不适或麻木
感，应马上停止。


