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“上火”主要指各种原因引起的人
体阴阳失衡，内火旺盛，以红、肿、热、
痛、烦等为主要表现。相应人体五脏六
腑来说，主要有心火、肺火、胃火、肝火、
肾火等，不同部位，表现的上火的症状
不相同，下面介绍几种不同部位的“火”
和“降火”的食疗方。

心火

心火主要是因为情绪受到影响，多
表现为心烦、失眠、口腔溃疡、小便短
赤、舌尖红肿等。

食疗方：莲子百合冰糖水
百合20g、莲子20g、红枣10颗，冰糖

适量，煮水饮用。
功效：清心安神、滋养心神。

肺火

肺火实热多因感受燥邪，主要表现
为干咳少痰、口燥咽干等症状。

食疗方：枇杷雪梨冰糖水
雪梨1个、枇杷3只、枸杞5颗、冰糖

适量，煮水饮用。
功效：润肺生津止咳。

胃火

胃火主要是胃热，因嗜酒、饮食辛
辣、食用热性过重食物后，积于胃中，日

久形成“胃火”。主要表现为牙龈肿痛、
口臭、便秘、牙疼等症状。

食疗方：绿豆冰糖粥
绿豆20g、冰糖适量，煮粥。
功效：清热降暑、清胃火。

肝火

肝火旺盛主要由于生活不规律、
熬夜、心情抑郁等导致肝疏泄功能受
损，肝气停滞于中焦，气不能上行，久
而化为肝火，主要表现为视物模糊、眼
部分泌物多等。

食疗方：桑叶菊花枸杞茶
桑叶10g、菊花5g、枸杞10g、蜂蜜适

量，煮水代茶饮。
功效：疏风养阴、平肝明目。

肾火

肾脏一般因虚而导致火旺，主要
表现为头晕目眩、牙龈肿痛、腰膝酸
软等。

食疗方：小黑豆煮水代茶饮
小黑豆20g、水1000ml，煮熟饮用。
功效：滋肾阴降肾虚火。
同时还要记住养成良好的生活习

惯，做到“食饮有节、起居有常、不妄作
劳”来预防机体上火。

（正德堂中医馆 陈玲珠）

“上火了”怎么办？

中医教你食疗给五脏“降火”
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阳气在表 胃中虚冷

专家介绍，中医讲的是“天人相应”，
但现在很多人都没有做到这一点。

《伤寒论》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”。

专家表示，初夏阳气表现为向外、向
表的趋势，脾胃功能相对较弱，应注意养
护脾胃。高血压、糖尿病、心脏病、呼吸系
统疾病等患者在夏季都应注意避寒，不吃
生冷食物，空调温度不宜过低，早晚适当
添衣，注意保暖。

养心安神舒达阳气

春夏交替之际，天气忽冷忽热，阳气
的生发受到了一定的压制。对此，专家建
议，日常生活中要注意以下几个方面，特

别是对于儿童及慢性病患者、胃肠不佳的
人而言更是应该多加注意。

饮食以清淡为主，并注意营养均衡。
饮食上应做到“戒油腻，忌生冷”，多吃绿
叶蔬菜和五谷杂粮，不要贪吃冷饮，以防
出现腹泻、肠炎等疾病。“冬吃萝卜夏吃
姜”，姜性属温，此时可以多吃姜来温里暖
胃，保护体内的阳气。此外，排骨炖玉米、
老鸭汤、芡实莲子八宝粥等都是调养脾胃
的佳品。

调节情绪，保持身心愉悦。中医认为
“夏气与心气相通，”要做到“戒怒戒躁”，
保持情绪开朗，不要压抑自己，切忌“大喜
大怒”，注意养心安神，茯苓、麦冬、红枣、
莲子、百合、竹叶、柏子仁等都能起到养心
安神的作用。

规律作息，坚持锻炼。“阳气者，烦劳
则张”，晚上阳气应该内收，长时间熬夜就

会使阳气慢慢耗散。因此，要养成良好的
生活方式，早睡早起，晚上11时之前要睡
觉。每天坚持锻炼身体，散步、慢跑等，不
宜剧烈运动。此外，还可以简单拍打经络
以疏通气血，舒达阳气。

（据《大河健康报》消息）

初夏时节着重养脾胃
初夏时节，随着气温的逐渐升高，很多人感到食欲不振，无精打采，

总是提不起来劲儿。那应该如何调养呢？本期就听听专家怎么说。

5月 2日，中国民间中医医
药研究开发协会副会长兼秘书
长赖南沙、江西省民间中医药
协会会长胡贵荣一行，到蔡锦
芳药仙谷守正中药材基地看望
非遗中医药传承人蔡锦芳，并
开展中医药传承与产业发展实
地调研。

在调研座谈中，蔡锦芳向专
家组介绍了基地发展情况。随
后，专家组实地走访林下康养
基地、中药材加工厂房、道地中
药材保护圃、标准化育苗基地
及新建云实种植基地，全面了
解基地中药材种植、生产加工、
康养融合、产业扩规等运营细
节，对基地全产业链发展模式、
原生态种植理念和非遗传承工
作给予高度评价。

多年来，药仙谷守正中药材
基地坚持中医药文化传承与产
业发展并行，既潜心传承中医
药技艺、弘扬传统中医药文化，
又以中药材产业扎根乡土，助
力乡村振兴与地方经济发展，
实现文化传承、民生效益多方
共赢。

（汤洋阳）

中国民间中医药

研究协会专家组

到药仙谷关怀调研
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