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脾胃不适 许是肝郁惹的祸

遭遇苦夏 可能不只是胃的毛病

不少人都有个误区，认为夏季天气热，吃冷饮
能降温，实则不然，天热吃冷饮其实是反季节的，不
光会伤脾胃，还会在最该养阳的时节里伤阳气。尤
其是脾阳虚和有胃寒的人，夏季四肢和肚脐上方依
旧冰凉，平常容易呕吐、腹泻、不消化，更需注意不
要吃冷食，同时可遵医嘱服用一些温阳祛寒、补气
健脾的中药。

为什么夏季吃冷饮会伤阳气？《伤寒论》中提到
“五月之时，阳气在表，胃中虚冷，以阳气内微，不能
胜冷，故欲着复衣”。农历五月正是当下，天气炎热，
血液“活跃”于体表皮肤，脾胃等脏腑内的供血不足，

吃多了冷饮就要靠阳气去暖，这样非常伤身体。反
之在秋冬季，天气逐渐变冷时，适当吃一些冻梨、冻
柿子等冷食，有助于人体随自然界一起“闭藏”。

那么到底吃什么才能防暑降温呢？从古至今，
人们都爱在夏日饮用的酸梅汤就能很好地防暑，酸
味饮食有收敛的作用，能够减轻因阳气发散太过而
引起的疲惫感；热茶也能帮助人体降温，养护脾胃
的同时通过促进出汗来带走热量；俗话说“冬吃萝
卜夏吃姜”，生姜性温味辛，在夏天吃能辅助阳气的
升发，缓解“胃中虚冷”所带来的不适感。

据《北京晚报》

随着天气逐渐变热以及
近期气温的波动，不少人都出
现了一些脾胃上的小毛病，没
胃口吃不下饭、胃胀胃痛、吃
了不消化等健康问题困扰着
大家。其中以“苦夏”最为常
见，也就是身体受到气温升高
的影响，食欲明显下降，吃什
么都不香。

对于生活在北半球的我
们来说，现在已经进入气温
高、湿度大、阵雨多的时节了，
因此我们必须得注意防暑、防
湿了。那么盛夏时节该如何
养护脾胃？在饮食、作息等方
面应注意哪些问题？脾胃不
适又与什么因素相关呢？

古代民间一到夏季，人
们就开始食用凉茶、酸梅汤、
清补凉之类的食物降暑，以
缓解湿热天气对身体带来的
不适。苦夏算不上生病，通
过清淡饮食、多吃当季的新
鲜蔬果就能缓解症状，也可
以适当服用一些健脾胃、助
消化的药食。但如果你长期
胃不舒服，或症状总是反复，
那就得多注意一下是否是其
他原因引起的病症了。

我们常听到的肝郁，也
就是肝气郁结，正是导致脾
胃不适的“元凶”之一。在中
医五行来看，肝属木，脾属
土，而木克土，肝气郁结或是
肝气疏泄太过都会影响脾胃
功能，从而导致没胃口、消化
不良、胃胀胃痛等症状的发
生。

那肝郁是什么引起的
呢？一方面，没有做好“春
捂”，春天是肝气升发的季
节，如果受了寒，肝气没能顺
利升发就会造成肝郁；另一
方面，现在人们生活节奏快，
尤其是上班族工作压力大，
紧张、焦虑、低落的情绪问题
都可能会引起肝郁，再加上
紊乱的作息、口味偏重的不

良饮食习惯，许多年轻人不
只肝郁，还有肝火旺的毛病。

为此，春天欠下的“健康
债”，就需要在夏天通过舒肝
来解决了。最早记载于宋代
《太平惠民和剂局方》中的名
方“逍遥丸”不仅能治疗肝
郁，还能健脾祛湿，缓解夏季
因肝郁引起的脾胃不适，而
我们常听说的加味逍遥丸，
是在逍遥丸组方中多加了牡
丹皮和栀子两味药，它们的
作用正是清肝热。

中医开药方讲究“君臣
佐使”。在逍遥丸的组方中，
柴胡疏肝解郁，当归、白芍养
肝血，这三味为“君药”；清三
焦之热的栀子和凉血散瘀的
牡丹皮则是“臣药”；作为“佐
药”的白术、茯苓、甘草是常
用于健脾祛湿；“使药”薄荷
药性辛凉升散，能够助柴胡
一臂之力疏肝，同时带领所
有中药入肝经。

逍遥丸常被人们误会成
妇科药方，那是因为女性比
男性更容易出现肝郁的毛
病，尤其正处于更年期的女
性，内分泌失调就会引起肝
郁，而实际上符合适应症的
男性也可以服用。

在天气炎热的酷暑，一不小心就容易上火，出
现头晕头痛、牙龈肿痛、口腔溃疡、结膜炎、皮肤刺
痒爆痘、便秘等一系列的症状，而对于脾胃功能较
弱的人来说，上火往往会体现在脾胃不适上，也就
是我们常听到的“胃火大”。

对气温变化比较敏感的人会经历“苦夏”，而胃
口没受影响的人常常误认为自己依旧可以大吃大
喝，这是错误的想法，夏季养生本该遵循清淡饮食

的原则，现在重口味饮食的人不在少数，喜欢尝鲜
的人也很多，在夏天吃得重了、吃得多了都容易引
起上火。胃口好但容易便秘正是胃火大的一个表
现。

那胃火大该怎么办？应尽快调整饮食习惯，少
吃重口味食物，每顿饭只吃七八成饱并保持适量运
动，若症状明显则建议遵医嘱服用一些清热泻火的
中药。

新华社北京7月3日电（记者 林
苗苗）夏季天气炎热，很多高血压患者
都会发现自己的血压降低，甚至回到
了正常范围。这是否意味着高血压已

“治愈”，可以停药？专家提示，擅自停
服降压药存在风险隐患。

北京大学第三医院心血管内科副
主任医师汪宇鹏介绍，夏季气温较高，
人体的血管扩张，外周血管阻力下降，

从而导致血压下降。此外，高温环境
下人体出汗较多，容易导致血容量减
少，心输出量下降，也会造成血压下
降。

“不过，即使患者的血压在夏季看
起来正常了，也并不等于高血压被‘治
愈’，不应擅自停药。”汪宇鹏说，测量
血压的时间通常是在白天，而夏季的
夜间很多人都有睡眠质量下降的情

况，从而影响神经内分泌系统的调节，
使夜间血压升高，导致夏季昼夜血压
变化大，发生心肌缺血、脑卒中的风险
增加。

“目前我国患者的高血压控制率
总体较低，患者依从性不佳、自行停药
是重要原因之一。”北京大学第三医院
心血管内科主管护师徐东晓提示，高
血压本身不可怕，可怕的是由于血压

未得到及时有效控制，可能造成心脏、
脑、肾脏、眼底等多项靶器官受损，甚
至危及生命。

专家提示，判断血压情况，不能仅
凭白天的测量结果就判定血压正常，
要通过 24小时血压监测等检查才能掌
握全天真实的血压情况。高血压患者
在夏季不应擅自停用降压药，应在医
生的指导下规范用药，酌情减量。

擅自停药有风险：
夏季血压降低不等于高血压被“治愈”

炎炎夏日 小心上火影响胃

防暑养阳 到底应该怎么吃


