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四时百病，胃气为本。

——《疫疹一得》”
健康快乐周刊

养德调心，能健康长寿

中医养生历来重视精神卫生，
早在两千多年前的医书《黄帝内经》
中所言“恬淡虚无，真气从之，精神
内守，病安从来”，就明确提出养生
应注重精神方面的保养。上古天真
论中的养德，主要是体现在合同与
道、德全不危、淳德全道，才能有利
于寿蔽天地、无有终时此其道生。

在整体观念的指导下，通过怡
养心神、调摄情志、调济生活等方
法，保护和增强人的心理健康达到
形神高度统一、提高健康水平。“所
谓‘健康’，不仅仅是没有疾病和虚
弱现象，而且还要有良好的精神状
态和社会的适应能力。”

杨骏说，养生旨在静神，静神起
在全形，日常生活中要做到道法自
然、怡情养神；少私寡欲、清心宁神；
抑目静耳、逐扰安神；开朗乐观、怡
情畅神；陶怡情志、平性怡神；保精
益气、养心舍神。

养身调动，可预防疾病

人之血气，贵在升降出入有常，
运行不息。而运行气血的一个重要
途径就是多运动。

生病的人需要运动，没有生病
的人也需要通过运动从而得以预
防。在运动的同时，达到强身健体，
增强意志、促进消化循环，增强免疫
力的目的。

平旦至日中，阳气生而盛，应顺
之而养阳，应在黎明清晨，适当至户
外活动，使气血调畅，有助阳气生
发。日暮至夜半，阳敛而藏，人当安
静凝敛，少作劳事，无扰筋骨，以顾
护精血而养阴。

中医运动养生的内容极为丰
富，种类甚广，方法极多。如气功、
导引、五禽戏、八段锦、太极拳、易筋
经、推拿、按摩、散步、慢跑、登山
等。中医对运动养生锻炼讲求意、
息、行动的和谐统一，即意守、调息、
行动的协调统一。

养形调食，能增进健康

人们常说食补，其实就是按照
中医理论，调整饮食，注意饮食宜
忌，合理地摄取食物，以增进健康，
益寿延年的养生方法。

中医有云：“人之生也，有刚有柔，
有柔有强，有短有长，有阴有阳。”“人
以水谷为本。”饮食养生的原则是什么
都吃、适可而止，因时因地因人制宜。

这是因为，不同的食物可以造成
体质的不同，同时不同区域、不同
种族都存在体质上的差异，但体质
差异概括起来不外乎阴阳的偏盛
偏衰而已。其摄养的原则，当辨体
质之差异而补益阴阳，视个体之
异，或补阴为主，或益阳为要。补
阴助阳，益阳以配阴，按体质不同
而调养，就能“源泉不竭”“生化无
穷”，健康长寿。

治未病，无病也要重防

人是一个统一的有机体，无论哪
一个环节发生了障碍，都会影响整体
生命活动的正常进行。所以，养生必
须从整体全局着眼，注意到生命活动
的各个环节，全面考虑，综合调养。

此外，不要等到生病了才想起
来去治，而是要做到无病重防、欲病
早治、已病防变。正如古人所说：

“是故圣人不治已病，治未病；不治
已乱，治未乱。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！”

“养生重在生活化，贵在精专，
要贯穿一生。”杨骏提醒，养生保健
不仅要方法合适，而且要经常坚持
不懈地努力，才能不断改善体质。

安徽省中医院院长、国家名中医杨骏教你养生秘诀

养德调心，养身调动，养心调食
□陈小飞 张依帆

记者 李皖婷 文/图

除了安徽省中医院院长这个称
号，杨骏还有很多头衔：国家名中
医、安徽省江淮名医、安徽省跨世纪
人才……谈起养生保健，他颇有心
得，在他看来，中医养生有顺应自
然、调摄精神和保养正气三个要素，
具体说来，又可分为养德、养身、养
形等多个方面。现在，就让我们来
一起听听他的养生秘诀吧。

原则一：养阴扶阳

“养阴扶阳”，是这个季节的气
候特点决定的。夏季的特点是：暑+
湿。在传统中医看来，都是“邪气”，
但两者的性质却截然相反。

暑属于“阳邪”，易损耗人的津
液，导致人体产生“热变”，我们常用
的方法是避暑、养阴、生津。湿属于

“阴邪”，特点是下行，比较重，比较
浊。 湿气一重，人体易受影响的器
官就是属土的脾。脾脏被困，肠胃
就不舒服，于是出现肚子胀、不想吃
饭、大便不成形、四肢有时候冰凉
……所以，这个时候也需要扶阳，比
如服用温阳化湿的五苓散之类。

原则二：健脾和胃

这个原则也是由夏季的特殊
天气造就的。夏天，人们大量喝水，
脾胃运化水谷、水湿的工作量大大
增加；体力消耗大，也需要脾胃有个
良好的精神状态。在这种情况下，
把脾胃保养好，就十分重要。

施卫兵推荐了几种健脾和胃的
办法：适当吃一些有刺激性的调味
品，如辣椒、香菜、大蒜、醋、姜、葱，另
外，苦瓜也可多吃点；多喝粥，冰镇冷
饮食用时要有度，不能贪图一时之快
伤了脾胃；还可以按摩腹部(饱食和

饥饿时不要按摩)和一些穴位，如位
于膝盖斜下方的足三里穴。

原则三：清心养心

夏季在五行上与火对应，在五
脏上与心对应。而这个季节，也是
心脏负荷最大的季节。赤日炎炎，
人体血液流动加快，心脏的工作量
增大。这种天气还容易让人心火亢
奋，应“清泻”“心火”。

“清泻”“心火”首先要学会避
暑，天既然热了，就少到人多的地
方。其次，保证充足的睡眠，学会睡

“子午觉”，就是子时(23：00)之前必
须入眠，午时(11：00—13：00)再补午
觉。另外，可以吃一些清凉的食品，
比如莲子粥、百合粥、绿豆汤、赤豆
汤等。

记住三原则，保你安然度夏天
“暑”和“湿”是夏季的主要特点，安徽省中医院主任医师施卫兵提醒大家，做好夏季养生要掌握三个

原则。

□陈小飞 记者 李皖婷

跟国医大师学养生

血压正常时更要定期服药

专家介绍，高血压分为原发性和继发性两
大类，继发性高血压是继发于肾、内分泌和神经
系统疾病的高血压，多为暂时的，在原发的疾病
治疗好了以后，高血压就会慢慢消失。而在临
床上90%以上的原发性高血压患者找不出血压
升高的原因，是一个独立的疾病，又称高血压
病，必须终身服药治疗。

在炎热的夏季，由于温度较高，血管扩张，
血流阻力减少，因此相对其他季节血压降低，部
分病人的血压甚至在夏天可接近正常，但病人
切不可因此而停止服用降压药。

炎热的夏天也是高血压病情加重或出现并
发症较多的季节，有些患者血压降至正常后就
自行停药或减药，结果在不长时间后血压反弹
升高，又要再继续使用药物降压，这样一来，不
仅达不到治疗效果，而且由于血压较大幅度的
波动，将会引起心、脑、肾发生严重的并发症，甚
至危及生命。

夏季高血压患者合理降温

合理的生活制度、良好的生活习惯是治疗
和预防高血压病的重要措施，夏季调整不良生
活方式对高血压病人显得尤为重要。

天气炎热，人们多使用空调，高血压病人要
注意使用空调时室内与室外的温差不要太大，
避免刚从炎热的外面进屋后，对着空调机直接
吹冷风，若不注意，不仅容易发生感冒和肺部感
染，而且易使人体血管调节功能紊乱，导致心脑
血管意外发生。现在制冷办法很多，最值得提
倡的是浴水散热——游泳。游泳不仅可带走体
内过多的热量，有降温除暑之效，还可消耗过剩
的营养，降低血脂、血糖，减少脂肪储存，有强身
健体之功。

生活疗法不可放松

专家提醒，如果已经养成了防治高血压的
良好生活习惯，千万不要因为夏季血压有所下
降而废弃。饮食方面同样要遵守低盐、低脂、低
热量的原则，每日摄取食盐量不应超过 6 克，多
吃新鲜的蔬菜瓜果，不宜喝浓茶。高血压患者
适宜吃一些米饭、面类、芋类等碳水化合物，但
要忌口番薯、味浓的饼干类；适合吃瘦肉、鱼、
蛋、牛奶，但要忌口脂肪过多的肥肉、五花肉和
一些海鱼；适合吃植物油，当然，新鲜的蔬菜水
果要多吃一些。

专家建议，长期坚持体育锻炼，以散步、打
太极拳等不剧烈的有氧运动为主，要长期坚持，
控制体重，防止肥胖，肥胖者患高血压机会比一
般人多2～4倍，另外，要定期经常测量血压。

夏季来势汹汹，
你管好血压了吗？

高血压是一种难以治愈的慢性疾病，人们俗
称它是“无形的杀手”，由于冬天血压偏高，夏天血
压则趋于正常，所以夏季高血压患者更加要密切关
注血压变化，定期服药，远离这一悄无声息的“健康
杀手。”

入夏以来，高血压病人因血压升高送院的数
量激增。安徽省中医院心血管科专家提醒，夏季
预防心血管疾病除了要定期服用合适药物，定期
检测血压变化，还要合理安排生活，调整不良生活
方式等。

□张依帆 胡田田 记者 李皖婷

马来西亚中医师们观摩安徽省中医院院长杨骏针灸


