
养阳气关键在于养脾胃

春夏季节， 自然界的阳气上
升， 也带动了人体的阳气升发，
有人认为这时晒太阳就能补充阳
气了。 可是人体不是太阳能， 适
度的晒太阳虽然能让人感觉温
暖， 祛除体表的寒气， 但并不能
补充体内的阳气。

夏天， 大多数人因为内外的
阳气上升而感觉燥热 （这种燥热
多数情况下仍然是胸以上而非全
身的） 去贪凉开空调， 饮冷吃西
瓜， 这些不健康的生活方式特别
损伤人体升发的阳气， 并且会导
致寒湿郁积在体内而变生各种疾
病 。 所以现在这个季节更需要
“养阳”。

阳气从何而来？ 这是如何养
护的首要问题。 生命最初是由父
精母血孕育而成， 而出生之后，
人体全部的气血精微都由脾胃运
化而来， 所以中医说 “脾胃为后
天之本”。 阳气也一样 ， 虽然先
天的阳气来源于肾中精气， 但后
天的阳气则全靠脾胃化生， 所以
养阳气的关键其实就是养脾胃。

熟食有助脾胃发挥功能

中医认为脾主运化水谷和水
湿 （大概相当于食物和水分 ），
胃主腐熟水谷， 也就是说如果我
们吃进去的东西是热的、 熟的、
好消化的， 就有助于胃轻松发挥
腐熟功能。 同时， 脾的运化功能
也更容易发挥作用， 相当于消化
系统更好地发挥消化吸收功能。

反之， 如果我们经常吃的东
西是凉的 、 生的 、 黏的 、 油腻
的， 会严重阻碍脾胃的运化腐熟
功能。 结合现代医学角度来说，
一方面消化系统需要更多的能量
去消化吸收， 大概就相当于消耗
了我们更多的阳气； 另一方面这
些难以消化的东西在体内很容易
消化不充分， 产生了很多废物，
而这些废物又需要阳气的运行才
能从体内排出， 没能及时排出的

废物就成为了中医所说的 “湿
气” “积食” “痰湿” 等等内生
的邪气。

同时 ， 脾胃的运化功能下
降， 高热量的食物代谢不完全，
多余的能量与湿气结合， 就形成
了很多人厚厚的皮下脂肪和胆固
醇。 而这些体内的脂肪将进一步
干扰代谢， 成为心脑血管疾病、
糖尿病、 高血压等等疾病的潜在
因素。

养护阳气要注意什么？

阳气虽然来源于脾胃， 每天
都在生成 ， 但是消耗的地方更
多， 我们每天的运动， 呼吸， 甚
至睡觉做梦， 都在消耗自己并不
那么多的阳气， 所以养护阳气是
最重要的养生方式。 怎么避免损
伤阳气， 医师周纡介绍了以下几
个方面。

吃。 尽量少吃生冷食物， 脾
胃功能弱， 阳气不足的人， 吃凉
性的食物根本不能吸收其中的营
养， 反而自身受损。 而热性的水
果如荔枝、 榴莲等， 所含热量比
较高， 少量吃还可以， 大量吃也
需要脾胃阳气充足才能消化， 脾
胃阳气不足， 多出来的热量不能
马上代谢， 就会出现 “上火” 的
现象。

乐。 保持心情愉快是减少消
耗阳气的重要方面。 工作压力很
大、 极易紧张焦虑、 甚至休息时
也经常要考虑工作上的事情， 中
医认为， 气郁伤肝， 思虑伤脾，
而肝气郁滞容易引起脾胃运化失
常， 阻碍阳气通行、 损耗阳气的
同时也影响阳气的化生。

动。 适度的运动， 尤其是户
外运动， 能帮助气血调和， 血脉
通畅。 但是过于疲劳， 违反自然
规律的锻炼则会更加消耗阳气。
阳虚怕冷和湿气重的人不要经常

游泳， 否则湿气难以祛除。 夏季
很多人喜欢 “夜跑”， 中医认为
夜晚应该是阳气收藏的时候， 不
适合做剧烈的运动扰动阳气， 对
身体是不利的。

药。 少吃药， 尤其是少吃去
火药和抗生素。 抗生素在某种程
度上相当于中医的清热解毒药，
虽然能够抑制和消灭细菌， 控制
感染， 但对人体的阳气伤害也是
不小。 抗生素也需要阳气的参与
才能够治疗感染， 阳气不足的人
感染后用抗生素效果很差。 临床
上真正纯粹实热无寒的病人非常
罕见， 多数都是阳气不足， 湿气
内阻， 寒热错杂， 免疫力偏低，
才会反复上火和感冒。

睡。 早睡、 睡好是补充阳气
的重要一环。 睡眠不是只要凑够
7-8小时就行， 中医讲究 “天人
合一”， 人一定要按照自然规律，
在合适的时间睡眠。 最佳睡眠时
间是晚十点到早六点， 如果做不
到， 最晚也要11点以前睡觉。 中
医还有 “子午觉” 之说， 午时如
果能打个盹， 睡20-40分钟， 非
常有助于提升下午的精力。 但是
午觉最多不能超过1小时， 否则
反而干扰生物钟， 影响阳气的正
常运行。

简而言之 ， 养生重在 “养
阳”， 养阳重在 “养脾胃”， “养
脾胃” 重在 “拒寒凉”。
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如如何何养养““阳阳气气””？？

为引导青少年树立正确的消
费观念， 提高青少年消费维权意
识， 自觉抵制网络上、 校园周边
的 “三无”、 假冒伪劣等具有安
全隐患的儿童商品， 丰台工商分
局长辛店工商所联合分局消保
科、 商品科， 走进北京市丰台区
长辛店第一小学， 对即将放暑假
的学生开展 “放心消费、 愉快暑
期” 的消费教育。

暑期学生没有繁重的课业压
力， 兴趣班、 视力矫正、 牙齿正
畸及亲子游等成为暑期消费热
点， 但这些领域往往存在着一定
的认知盲区和消费陷阱。 分局消
保科工作人员， 以多媒体授课、
互动问答等形式， 向学生讲解消
费者基本权益、 维权的方法和途
径， 引导学生树立理性消费、 绿
色消费、 健康消费的观念。

同时， 提醒学生在消费时需
谨慎注意、 加强防范， 同时要自
觉提高自身消费维权意识， 一旦
发生消费纠纷， 要正确投诉， 依
法维权。

分局商品科工作人员则以实
物教学与图片展示的方式， 向学
生细致讲解如何辨别商品优劣，
如何正确选购合格、 放心的文具
和玩具， 并做出两点提示：

一是对待新奇好玩的 “网

红” 玩具和文具 ， 如水宝宝 、
水 弹 枪 、 网红气球等 ， 要提高
警惕， 不购买， 重视其可能带来
的安全隐患， 如发现上述禁售
商 品 ， 学 生 应 及 时 向 工 商 部
门进行举报 ； 二是应自觉抵制
校园周边的假冒伪劣商品、 “三
无” 商品， 不到无证无照摊点购
买商品。

此次消费教育活动， 提升了
青少年的维权意识和自我保护能
力， 有助于保护未成年人的合法
权益和身心健康， 今后丰台工商
分局将继续加强与学校的合作，
以消费小课堂、 社会实践等更丰
富的形式， 进一步深化创建放心
消费环境活动。

（刘冰）

开展“放心消费 愉快暑期”
消费教育活动

丰台工商分局

下周即将入伏 ， 一年
当中最热的暑季开始了 ，
酷暑天气要如何养生呢 ？
北京天坛医院中医科医师
周纡介绍 ， 正如 《黄帝内
经·素问·生气通天论 》 所
写， “阳气者， 若天与日，
失其所， 则折寿而不彰 。”
阳气是生命活动的基础和
原动力 ， 无论何时养生 ，
最重要的是养阳气。


