
《黄帝内经》中提到，夏季不仅要注
意顺时养生，还要注意养心。

许多平时思虑较重的人，一到夏天
就会睡眠浅、睡不踏实，甚至出现心烦
心悸等问题，其实，这可能提示存在心
血不足问题。

心血不足影响心脏及神志

如果把心脏比喻为一盏油

灯，想要让灯发亮，灯油是必需

的。若灯油也就是心血不足时，

心脏搏动失常，就会导致血液运

行失常，心律不齐等问题找上门。

同时，血是神志活动的物质

基础之一。如果心血不足，心神

失去养护，容易心神不宁、心悸失

眠，这也是很多人在夏季睡不踏

实的原因。

心血亏虚的人表现为脸色既

没有光泽，也没有红润度，严重时

还会出现目中无神。心血亏虚

时，还会出现记忆力下降，头晕、

多梦的症状。

夏季养心试试食补

夏季养心，若心血亏虚症状

不重，不想喝汤药，可试试食补。

酸枣仁是孙思邈用于安眠

方中的一味重要药材。一方面，

酸枣仁味道甘、酸，在中医理论

中，酸性具有收敛的作用，对于

思绪纷乱的人群来说，它可以使

气血收归平静。另一方面，酸枣

仁有一定的滋养性，对心和肝的

阴血有微弱的滋养作用。如此

双管齐下，自然对心血亏虚所致

的诸多症状有一定的改善作用。

酸枣仁适用于心烦思睡但

难入睡、津伤口渴人群。失眠患

者出现身体重着、疲倦乏力、舌

苔浊厚等痰湿之象，可配合健脾

化痰之品，如陈皮、白术等。出

现疲劳、怕冷、腹泻、口干但饮水

不多、手足冰冷等阳虚之象，可

配合温阳之品，如益智仁等。

柏子仁是柏科植物侧柏的干

燥成熟种仁。由于和以护发功效

著称的侧柏叶是“近亲”，不少医

家认为柏子仁对养发护发有一定

作用。柏子仁质润，富含油脂，故

有助润肠通便，在许多通便药物

中，也常见到它的身影。

不过，提到柏子仁最大的药

用价值，还是养心安神，助人安

眠。柏子仁适合心阴不足、心血

亏虚或心肾不交所致的心神失

养、心悸怔忡、心烦不眠、头晕健

忘、梦游、阴虚盗汗、颜色憔悴者

使用。

_________/ 养生食谱 /

酸枣仁粥
材料：酸枣仁 15 克、熟地 10

克、粳米150克。

做法：酸枣仁干置炒锅，文

火炒至外皮鼓起并呈浅暗的青

褐或微黄色，取出置凉，碎后与

熟地慢煎，去残渣，取汁过滤待

用。淘净粳米，加清水适量，煮

至粥稠时，加入药汁，水沸后 3-5
分钟即可食用。温热服用为宜。

适用各种慢性虚证失眠及

热病伤津导致的眩晕心悸、烦热

口渴等症。有实邪郁火及患有

滑泄症者慎服酸枣仁。

柏子仁猪心汤
材料：猪心 1 个，柏子仁 10

克，姜3片，胡椒粉、料酒少许。

做法：猪心洗净切片，加少

许料酒拌匀腌制。汤锅加水，大

火煮开后倒入猪心，焯 1 分钟后

捞出、沥干备用。汤锅加水 800
毫升，烧开后倒入猪心片、洗净

的柏子仁、姜片和少许料酒，大

火煮开转小火再煮 20 分钟，加

胡椒粉和适量盐，再煮 5 分钟即

可。

有助补心益智，用于心血不

足或心阴不足所致的心悸，阴血

亏损所致的失眠、便秘等。脾胃

虚寒、大便溏薄、痰多者慎用。

大家可根据自身状况酌情

选用，使用前最好先咨询医师。

据养生中国、《中国中医药报》等

夏日睡不踏实

两“仁”有助滋养心神
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养生

睡前喝水有助补充体内水分，

避免睡眠过程中出现缺水，让身体

新陈代谢得到维持。建议睡前 1 小

时喝一杯 150-200 毫升 30℃以下的

温开水，睡前半小时不要喝水。

虽然睡前喝水对身体有益，但

可能因过多水分造成夜间醒来跑

厕所，扰乱睡眠。一些就睡前多久

喝水的生活建议，或有助减少夜间

跑厕所的频率：睡前两小时内限制

饮水量；试着在睡前再上一次上厕

所；日常保持运动，可在睡前进行

骨盆底肌肉运动。 据健康杭州

睡前喝水讲究方法睡前喝水讲究方法

按照古人的说法，所有茶都是

凉性，没有热性。那为何人们觉得

有些茶“下火”，有些茶暖胃呢？

专家表示，这跟茶叶发酵程度

有很大关系。绿茶不经发酵、白茶

发酵程度轻微，故茶性较凉，凉可

抵热，自然“下火”。青茶又名乌龙

茶，属半发酵茶，寒凉之性就差一

些。红茶、黑茶是全发酵茶，寒凉

之性就很弱了，而且发酵后的茶有

健胃作用，人们便觉得红茶、黑茶

有暖胃之功。黄茶虽不经发酵，但

在制作过程中有“闷黄”这一工序，

有类似发酵的作用。因此，茶叶只

有凉性强弱的差异，而没有寒热温

凉的区别。 据《中国中医药报》

茶叶无寒热温凉之分茶叶无寒热温凉之分
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