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近期，电影《我不是药神》好评如潮，相信很多人看了
电影，眼泪会情不自禁地滑落。电影里的每一句台词，都在
敲击着我们的内心：“命就是钱”“我不想死，我想活着”
“他才二十岁，他只想活着，他有什么罪”⋯⋯感动之余，
许多人开始思考：健康的重要性和养生的意义。
中医养生有个理念，叫治未病。中医治未病理念源远流

长，是中医学理论体系中独具影响的理论之一。“未雨绸
缪”凡事预防在先，是中国人谨遵的古训。中医治未病理念
的形成，正是根植于中国文化的“肥沃土壤”。《素问·四气
调神大论》曰：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，
此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而
穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？”这从正反两方面强调了治未
病的重要性。
中医养生，就是以传统中医理论为指导，遵循阴阳五行

生化收藏之变化规律，对人体进行科学调养，保持生命健康

活力。《黄帝内经》提出按照四季变化及日升日落的规律来
对应人，通过四季养生，达到天人合一的养生目的。而无论
从哪个方面来说，养生的最终目的都是保养身体、减少疾
病、增进健康、延年益寿。

天人相应 调整阴阳
中医学强调整体观念，“天人合一”就是一个整体观

念。人要靠天地之气提供的物质条件生存，还要适应四时阴
阳的变化规律才能发育成长。亦或是季节不同，养生调理侧
重点也有所不同。可以毫不夸张地说，“天人合一”是中医
治疗疾病、养生保健的根本指导思想。
顺从自然规律生存，人体功能正常，可尽天年；逆着来

就会出乱子，身体就会出现状况，容易生病。
《黄帝内经》中有一句著名的话：“春夏养阳，秋冬养

阴。”春季应该放松自己，来顺应气的展放运动。到了夏
季，应当适当多出点汗，若整天关在空调屋子里，则不符合
春夏养阳的思想，空调病也就产生了。秋冬则要减少活动。
适时养生，顺应自然界春季的展放、夏季的上升、秋季的内
收和冬季的潜降。由于现在有很多人造环境和气候，如夏季
过度使用空调、冬季暖气温度过高，导致我们处处违背自然

的规律，就出现了很多现代病。
所以生病时，一定要想一想，自己是否和自然处理好关

系，比如气候、环境、职业、人际关系等，这些问题都是不
可忽视的。

协调脏腑 畅通经络
古话说“人身亦一小天地”。这是强调人的身体就是一

个小世界，人的脏腑经络、气血、五官、九窍、四肢百骸都
是互相联系、互相影响的。
我们经常把人体比喻成一棵树，也就是生命之树，那气

血就是营养。无论树生长在何处，它都需求空气、阳光和
水，而气血就是滋养生命之树的阳光雨露。人体生理活动是
以脏腑为中心的，所以脏腑可以看作是树根，而负责联系着
各个脏腑，负责气血运输，就是经络“树干”的核心作用。
人体脏腑、气血在经络的作用下遍布全身，促进机体的生
长、发育，但脏腑也只有在经络通畅的情况下才能转化和正
常运作，气血也只有在经络通畅情况下，才能正常运行。
形神兼具 清静养神
《黄帝内经》说：“主明则下安”，意思是说心是身体的

司令部。一个人如果情绪好，心情调节得好，其他脏器就运

转正常，身体不容易得病。反过来说，“主不明则十二官
危”，如果心理、情绪出了问题，身体说不定哪里就会出现
问题。
七情是指喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七种情志活动，

中医认为它是人体对外界环境的生理反应，一般情况下是不
会直接致病的。但是，倘若情志活动剧烈、过度，超越人体
能够承受的限度，并持久不得平静，那就必然影响脏腑气血
功能，导致全身气血紊乱。如《素问·举痛论》说：“怒则
气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则气
结”。又如“怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤肺、恐伤肾”
等，都说明了七情的过度偏激对人体的气血、脏腑均有一定
的损害。

养生千万别盲目
生活中，有的人脾气急、有的人性子慢、有的人不耐

寒、有的人不耐热、有的人总是面色红润、有的人怎么养都
是面色发暗。每个人都不一样。这是因为人与人之间存在体
质差异，不同的遗传因素和生活习惯、环境，造就了每个人
不同的体质，也造就了不同的身体反应。
不是每一种养生的方法都适合自己，需通过观察个体的

反应状态和体质差异，充分考虑个体所处的时间与地域的不
同，由证入手，进行个体化的养生和保健。找到适合自己健
康的生活方式，才是正确的养生。

（据人民网）

懂养生就是省大钱

炎热的天气总让人觉得食欲不振，吃不好自然也就无法给
身体补充能量。而粥品不仅能填饱肚子，还有味道香甜、容易
消化等优点，因此受到不少人的青睐。今天为大家推荐几款夏
季养生粥。没什么胃口的你，赶紧试试。

夏天喝粥更消暑
天气一热，很多人就习惯于坐在空调房里，吃冰冷的食物

消暑。但夏天吃太凉的食物只会起到一时的缓解作用，并不能
真正起到消暑的目的。进入到阳气最盛的夏天，人体新陈代谢
旺盛，损失津液水分较多，最易伤津耗气。
夏天的饮食应该以清淡、容易消化为主，不要过多地吃冰

冷和油腻的食物。如果这时候能喝一些粥，可以补充身体需要
的水分，还可以通过搭配丰富的食材，达到滋补身体、预防疾
病的功用。
粥具有温、软、淡、香、黏等特点，便于消化吸收，又保

护胃黏膜，增添津液。特别是粥熬好后上面漂浮着的一层黏稠
的物质，中医里称为“米油”，具有很强的滋补作用，甚至可
以和参汤相提并论。对于老年人来说，常喝粥，还能起到益寿
延年的效果。
那夏天究竟喝什么粥好？推荐如下粥品，大家不妨一试。

西瓜皮绿豆粥
西瓜皮有利尿功用，还可清热解暑。绿豆也能够清热败

火、防暑解毒，还是养脾胃的良品，具有清热解暑、利尿消肿
的功效。
做法：先将大米同绿豆入锅煮10分钟，削去西瓜皮的外表

硬皮，切成丁后加入到锅内，用旺火煮沸，再转用小火煮成
粥，吃时可加些白糖或陈皮丝。

莲子百合粥
百合具有润肺止咳、清心安神的作用。莲子性平，能养心

安神、健脾补肾。此粥清香甜润，经常服食能健胃补脾，对消
化不良、食欲不振有很好的功效，还有美容驻颜的效果。
做法：将百合切成小块，莲子用热水泡软，然后加入大米

和百合同煮，待水烧开后，再放入莲子和小枣，改用中火继续
熬煮到熟。

冬瓜瘦肉粥
冬瓜是夏天适宜吃的凉性蔬菜，具有生津止渴，清热祛暑

的功效。与大米和瘦肉同煮，能清热解毒、健脾利尿，兼有减
肥的功效，适合暑热烦闷时食用。
做法：大米入锅后煮 25分钟，将冬瓜切成小方块，猪肉

馅加盐、湿淀粉拌匀后同加入锅中，继续煮10分钟。
丝瓜粥

丝瓜味甘性凉，可解暑除烦。食用丝瓜粥能防止暑热、清
热化痰，利湿解毒。身热烦渴、痰喘咳嗽的人，可多吃一些。
做法：先将大米放入锅中用旺火烧开后，改用小火煮至六

成熟。再将丝瓜洗净去皮，切成豆粒大的块加入到粥中，煮到
瓜烂粥熟即可食用。

苦瓜菊花粥
苦瓜有一种独特的苦味，能抑制过度兴奋的体温中枢，可

清热解毒、清心明目。菊花性凉而味甘苦，具有清热疏风的功
效。此粥可清暑热，有中暑烦渴症状的人不妨多吃些。

做法：将大米和菊花洗净入锅煮至水开，把苦瓜去瓤切成
块后，同冰糖一起加入锅内，用小火煮至米烂粥稠即可。

荷叶莲藕粥
莲藕味甘多液，夏天多吃些能增进食欲；荷叶性凉，它独

特的清香能够消暑利湿、散瘀止血。所以，荷叶莲藕粥具有清
热解暑、降压降脂的功效，能缓解夏季暑热所致的头昏恶心、
食少腹胀等症状。
做法：先将荷叶洗净切碎后，放入锅内，水烧开后捞出荷

叶，汁留下，再将莲藕切成小粒，与大米一起加入汁中煮成稀
粥，加白糖调味后便可食用。

粥再好也不能天天喝
粥虽好，但也不是万能的，尤其要杜绝以下几个误区。
三餐不能总喝粥。
这个错误老人常犯。适当喝粥确实有益，但不可顿顿喝。

粥属于流食，在营养上与同体积的米饭比要差。且粥“不顶
饱”，吃时觉得饱了，但很快又饿了。长此以往，老年人会因
能量和营养摄入不足而营养不良。所以喝粥也要注意均衡营
养。将粥煮得稠一些，配个肉菜，或在两餐之间吃些点心等，
都能补充能量。
冰粥并不可取。
冰粥是夏天的热卖食品，但它不适合体质寒凉、虚弱的老

年人以及孩子。冰粥喝多了不仅会使人体的汗毛孔闭塞，导致
代谢废物不易排泄，还有可能影响肠胃功能。
糖尿病人喝粥要适量。
糖尿病患者一般更容易饿，而且粥具有消化快的特点，所

以很容易让人吃了很快又想吃；粥本身在短期内还容易被身体
所吸收，导致血糖迅速升高，或者波动过大。建议糖尿病患者
要适量喝粥，每次一小碗即可。
胃不好的人少喝。
不少人认为粥养胃。但事实上，这种观点并不全面。因为

喝粥不用慢慢咀嚼，不能促进可以帮助消化的口腔唾液腺的分
泌；而且水含量偏高的粥在进入胃里后，会起到稀释胃酸的作
用，加速胃的膨胀，使胃运动缓慢，这同样不利于消化。因此
胃病患者不宜老喝粥，而应选择其他容易消化吸收的饮食，细
嚼慢咽，促进消化。

山歌寨为您送上6款养生粥


