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｛应季健脾法｝此时节湿气笼罩，
脾最恶湿，便出现食欲不振、腹胀
腹泻、消化不良、易疲劳等问题。
1不吃冷饮和寒凉食物。2少吃、绝
不吃撑，脾胃需要休息。3不必多
喝水，随渴随喝小口。4甜食肥肉
少吃。5多吃山药、胡萝卜、生
姜、莴笋、冬瓜、茯苓、薏米红豆
水。6.睡前推腹10分钟。

｛ 说话不要太快，以免伤了肺
气 ｝《道德经》曰：“话多数
穷，不如守中。”意思是讲话很消
耗精气神。说话过快，过多，会使
肺气受到损伤，特别是吃饭的时
候。所以养生家反复强调“食勿
言”。

｛痘痘是下去了，可是痕迹还在，
怎么办？｝有一味神奇的中药叫马
齿苋，用80g，水煎20分钟，每天
洗脸3次，坚持一段时间，就会发
现痘痘的痕迹不见了。马齿苋的功
劳不小，除了能清热解毒，还能利
湿活血， 并且安全有效。

｛感冒的特效验方｝生姜白萝卜各
10片，加红糖煎服，服后发汗，一
次即愈。伤风感冒：带须葱白、生
姜片各半两，一碗水煎开，放适量
红糖趁热喝下，马上盖被睡觉，出
汗即愈。病毒感冒：葱白头捣成糊
状，睡前敷两足心涌泉，每穴敷黄
豆大即可，胶布贴牢，次日晨揭
去，连用2~3天即愈，疗效神奇。

｛女人生气易伤乳腺子宫｝得乳腺
疾患的女性多是心高气傲、脾气不
好的女性，“气”总是上升，会伤
到乳腺。那些习惯“忍气吞声”的
女人，“气”又会下沉伤到子宫。
首先，要定期自查。其次，吃饭要
有规律，定时定量，七八分饱，按
时睡觉，睡足觉。最后，要求不要
太高。

｛盛夏最省力的运动是什么？｝按
揉三阴交，每天3分钟，可健脾利
湿（减虚胖消水肿），疏肝理气
（心情舒朗、改善面相），滋阴补
肾（增加精力），调补气血（帮助
例假准时、充足，改善面色）。三
阴交是肝、肾、脾三根阴经的交汇
点，是重要的交通枢纽，按下去会
很疼，痛则不通，需常按。

｛送给失眠朋友的美味食疗方｝容
易失眠的人可以用红枣、莲子、薏
米、桂圆、山药、茯苓各15克共同
煮粥，每晚一次，长期服用。这些
食物药食同源，既不凉又不燥，补
肾、养心、安神，但吃无妨。

｛养肝大法就是闭眼睛｝人的神
明，都可以从眼神耗出去。古代有
一个养生大法--眼睛一闭，就养
肝。因为“肝主藏血”，肝主目。
比如眼睛干涩、眼睛迎风流泪，都
是肝病，迎风流泪属于肝的收敛功
能不足；眼睛干涩是肝的精血不
足，所以养肝大法就是闭眼睛。

｛你是需要补气血的人吗｝1.脸色
苍白、皮肤暗淡⒉头晕眼花、疲惫
3.皮肤干燥、易脱发、指甲易裂。
4.心悸胸闷。⒌手脚发麻发凉。6.
食欲减退、恶心呕吐、腹胀腹泻。
⒎女生月经过少。这样做：大枣一
日3颗补血；山楂泡茶通气；熟地
黑豆各一把煮水加冰糖饮补血；黄
芪熬粥汤补气；莲藕活血。

当归中医学堂 ·每周微博精选



www.idanggui.com

当归中医学堂·大暑养生小提示

7月22日大暑节气 大暑者，“炎热之极也”。我国古代将大暑分为三候：“一候腐草为

萤；二候土润溽暑；三候大雨时行。”东汉刘熙《释名》：“暑是煮，水气在下，骄阳在上，熏

蒸其中为湿热”。此节气常高温闷热，又多有暑雨湿气，易耗津伤阳，更要重视健运脾阳。

壬辰年"四之气"气候特点和养生提示 从大暑至秋分前（7月中下旬至9月中下旬），

主气是太阴湿土，客气厥阴风木，“风湿交争，风化为雨”，应是丰收年景。但由于湿气困脾，

脾主四肢肌肉，应注意防风湿，应多吃健脾或苦味食品，比如山药、薏米等。

如何养生 天地之间炎热之极。阳气外散，内阳不足，万不可因热而贪凉饮冷。此时养生，关

键在于忌凉。健运脾土以助运化，温养阳气以补中虚。平时可艾灸中脘、关元、足三里，睡前热

水泡脚，晨起喝生姜红糖汤。这样可以加大机体阳气的升降圆运动，有助于保持健康。

更要趁势排寒 方法有：1.任其微微出汗(不可以空调寒气闭塞毛孔侵犯肌腠，不可大汗，大

汗易耗心阴)；2.艾灸，以脐下腧穴为主(夏天艾灸重在排寒，冬天艾灸重在温阳)；3.食姜，上午

食生姜或其他温性食品；4.贴敷，冬病夏治三伏贴(可选：大椎、风门、肺俞、天突等)。
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