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健 康

中医健脑由来已久，《灵
枢·本神》记载：“所以任物者
谓之心，心之所忆谓之意，意
之所存谓之志。因志而存变
谓之思，因思而远慕谓之虑，
因虑而处物谓之智。”记忆减
退、认知障碍等症状，正是意、
志 、思 、虑 、智 过 程 的 异 常 表
现。中医认为肾精充盛则脑
髓 充 盈 ，肾 精 亏 虚 则 髓 海 不
足。脑髓盈满，则耳目聪明，
精力充沛；脑髓空虚，可出现
记忆减退。

中草药健脑和修复脑功能
的作用已得到公认。研究发
现，姜黄素在保护神经、延缓和
防治衰老相关疾病，如糖尿病、
动脉粥样硬化等方面潜力巨
大，我们日常吃的咖哩就富含
姜黄素。金银花提取物具有抗
氧化作用，可保护血管内皮细
胞，防治动脉粥样硬化、血栓栓
塞性及高血压等疾病。

研究发现，连续服用黄芪
煎剂提取物制成的胶囊也可减
轻老年痴呆症患者的大脑退化
萎缩。石菖蒲、菟丝子、桂圆、
枸杞等都有健脑益智作用。

这里介绍两款日常健脑的
中医茶饮。1.参芪菊花茶：西
洋参 8 克，黄芪 10 克，菊花 10
克，开水泡饮服，可抗疲劳、健
脑益智，适合 40岁以后体力精
力逐渐下降的人群。2.安神益
智茶：枸杞 10克，桂圆 10克，大
枣 4枚，金银花 10克，每日开水
泡当茶饮，可安神益智，改善记
忆等，适合长期使用电脑、大脑
疲劳、失眠健忘者。

夏季炎热，血管也变得脆弱。要想护好大脑血管，不妨记住
“六慎四吃”。

慎用空调

室外温度很高，突然进入温度较低的空调房，人的体表血
管会迅速、大面积收缩，血压剧烈波动，诱发卒中。再热的天气，
空调温度也不能开太低，应在 26℃左右，不要开到 20℃以下。

慎喝冷饮

高温导致水分流失较多，使血液浓缩，血容量不足，重要器
官供血减少，诱发卒中。建议多喝温开水，少喝冰镇饮料等。

慎大吃大喝

控制高脂肪、高胆固醇食物的摄入，避免吃大鱼大肉、喝大
酒。多吃西红柿、青菜、苹果等新鲜蔬果。适量食用黑木耳、燕麦
片，有助降低血黏度。

慎发脾气

炎热夏日，火气很旺，人们容易焦虑动
怒，这是脑血管病发病的重要诱

因。越是炎热，

越不能烦躁，而要保持心情愉快，积极乐观地面对一切。学会释
放心理压力，不能总是愁眉苦脸。

慎盲目锻炼

炎热天气下盲目锻炼容易引发心脑血管意外。运动时间最
好选在早晨 5~6点或晚上 8点后，以慢跑、散步、打太极等为宜，

时间控制在 1小时

左右。

慎熬夜

夏季夜晚易失眠，白天又容易犯困。建议晚上 10点半前睡
觉，不要长时间看电视、玩手机。每天最好午睡半小时，此时血
压下降、心率减慢，能护心脑。

适当摄入下列 4种食物或营养素，能助你安然度夏。
1.葛根、将葛根磨粉晒干，每天早上取 50克煮羹食用；或用

葛根 150 克、粳米 100 克煮粥。葛根含黄酮类物质，能扩张脑血
管，改善脑部血液循环。

2.松针、将松叶阴干，每次取 10克冲开水饮用。松叶含抗氧
化剂类黄酮，能抑制血小板凝聚，减少脂质过氧化反应，防止动
脉粥样硬化和血栓形成。

3.香蕉、香蕉富含钾，有抗动脉硬化、降血压等作用。每天吃
4根香蕉，能防中风。

4.含叶酸的食物、动脉硬化引起的中风、冠心病、心肌梗死
与血浆高半胱氨酸密切相关。每天补充 5 毫克叶酸能使血浆
中过多的半胱氨酸转化为对人体有利的蛋氨酸，起
到防止动脉硬化发生发展的作用。富含
叶酸的食物有叶菜、大豆、橙
子等。

夏季天气炎热，影响
身体健康的因素多。因此，要想

平安度过夏天，生活中的五个“最佳”可
助你一臂之力。
最佳蔬菜——苦味菜 夏季气温高、湿度

大，往往使人精神萎靡、倦怠乏力、胸闷、头昏、食
欲不振、身体消瘦。此时，吃点苦味蔬菜大有裨

益。中医认为，夏令暑盛湿重，既伤肾气又困脾胃。
而苦味食物可通过其补气固肾、健脾燥湿的作用，达到
平衡机体功能的目的。现代科学研究也证明，苦味蔬菜
中含有丰富的具有消暑、退热、除烦、提神和健胃功能的
生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物质。苦瓜、苦

菜、莴笋、芹菜、蒲公英、
莲子、百合等都是佳品。

最佳汤肴——番茄汤 夏令多喝番
茄汤既可补充维生素C，又能补足水分，可谓
一举两得，其中所含的番茄红素有一定的抗前列
腺癌和保护心脏的功效，是值得推崇的夏日佳饮。

最佳饮料——热茶 夏天离不开饮料，首选的既
非各种冷饮制品，也不是啤酒或咖啡，而是极普通的
热茶。茶叶中富含钾元素既解渴又解乏。据英国专家
研究表明，热茶的降温能力大大超过冷饮制品，乃是消
暑饮品中的佼佼者。

最佳运动——游泳 夏日可多进行游泳运动。游泳
不仅可以解暑还锻炼内脏特别是心肺功能，被誉为“血
管体操”。另外，由于在水中消耗的热量较高，故对于想
减肥瘦身的人士来说，游泳是一个不错的选择。

最佳取凉“设施”——扇子 扇子虽然已是“老
古董”了，但其健康降温效果却是其他任何现代
降温设备所无法比拟的。摇扇也是一种运
动，可锻炼肢体（若有意识地换用左手摇
扇，还可收到活化右脑、开发右脑潜
能 、预 防 中 风 的 意 外 之 效）。 同
时，扇扇子获得的凉风风
也最宜人。

炎炎夏日已来临，大家明
显感受到了夏天的“热情”，但是

这份“热情”可不是所有人都能够适应
的，或多或少都会出现全身乏力、疲倦失眠、

食欲不振，甚至心情烦躁、口舌生疮、喉咙肿痛、
便秘等“上火”症状。

外感现在正值夏季，气温高、湿热重，湿热、暑热
等邪气很容易侵犯人体，人体若不能及时出汗降温宣

发热邪，就会或轻或重地表现出上火症状，最常见的就
是中暑，往往是在温度过高、缺水、闷热的环境下待的时
间过长，体温升高，这是一种典型的外感火热证。

内生内生火热的情况比外感暑热更多，比如现在
人普遍压力变大、精神紧张压抑、经常熬夜、嗜食辛

辣食物等，导致内生火的因素比以前要多很多。
很多人认为上火是小毛病，吃点药或者自

我调节一下就可以了，确实上火有的情况
下比较轻，是可以自己调节的。但是

对于一些特殊人群比如老年人
或者有基础疾病如心血

管 疾 病

的 人 来 说 还 是 应 该 引 起 注
意的。

日常可选用滋阴降火、清热解毒的
药食两用中药服用或代茶饮，下面向大家介
绍 3款简单易做的饮品。

喝莲子汤降心火
莲子 30克（不除莲心），栀子 15克（用纱布包扎），

加冰糖适量，水煎，吃莲子喝汤。
喝梨水降肝火

川贝母 10 克捣碎成末，梨 2 个，削皮切块，加冰糖
适量，加水适量炖服。

喝绿豆粥降胃火
粳米、绿豆各适量，加水适量，煮粥食之。

炎炎夏日，空调屋里吃着
冰镇西瓜，那感觉别提有多爽
了。同样的西瓜，冰镇后往往
吃起来更甜，这是为什么呢？

西瓜中的糖以果糖为主，
而果糖的甜度与温度有很大关
系，40℃以下时温度越低，果糖
甜 度 越 高 ，最 高 可 达 蔗 糖 的
1.73 倍。具体原因是，果糖有
两种分子构型：α型和β型，前
者的甜度只有后者的 33%，低
温下，两者的平衡向β果糖方
向移动，因此甜度增大。除了
西瓜，苹果、梨、葡萄、荔枝等大
多数水果也都是以果糖为主，
所以冰镇一会儿再吃，更甜。
而含蔗糖较多的水果，如柑橘、
桃、李、杏等，冷藏后口感上变
化不大。

水果买回家后如果一时吃
不完，放进冰箱是最好的保存
方式。但要注意，千万不要洗
干净后再保存，大部分水果都
有一层果粉保护，如果清洗掉，
会大大缩短水果的保质期，同
时水果的表皮吸收了外来水分
之后，更加容易腐烂。如果买
的水果比较生，可以跟香蕉或
者苹果放到一起，温度保持在
20℃~27℃之间，等成熟后再放
进冰箱，否则冷藏后水果很难
成熟，甚至不能成熟。热带水
果如木瓜、香蕉等，一般不适宜
冷藏保存。

需要提醒的是，胃肠较弱
的老人、儿童，吃刚从冰箱拿出
来的水果，可能会引起腹泻、消
化不良等症状。
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