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三伏天养生关键在于“调脾胃，养心神”

三伏天自然界阳气达到鼎
盛，人体为适应高温，腠理大开，
阳气大量浮越于体表散热，导致
体内阳气相对空虚，脏腑功能，
尤其是脾胃，处于一年中最虚弱
的状态。加之岭南近海，空气湿
度极高，酷热遇水汽，便化生出
黏腻不爽的“暑湿”邪气。暑热
耗气伤津，湿浊困阻脾胃，人们
极易出现头身困重、食欲缺乏、
脘腹胀满、心烦失眠、口干口苦

等种种不适。这便是民间常说
的“苦夏”。

面对这般“外热内虚，暑湿
交困”的局面，养生的关键在于

“调脾胃，养心神”。国医大师邓
铁涛教授曾强调“脾胃乃后天之
本，气血生化之源”，并提出“调
脾胃以安五脏”的学术观点，尤
其在心系疾病的防治中，主张

“心脾相关”。脾胃健运，则气血
生化有源，心脏得到充足的濡

养；脾胃强健，则能有效运化水
湿，减少痰浊内生，避免痰浊痹
阻心脉。因此，岭南三伏养心，
重点在于通过“食药同源”之法，
健脾祛湿、益气养血、宁心安神。

在衣食住行的方方面面，饮
食调养无疑是重中之重。岭南
人深谙“食药同源”之道，善于运
用身边常见的食材，巧手烹饪，
化解暑湿，滋养身心。
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岭南的夏天，总是来得格外热烈。每年公历七月中旬至八月中旬，当太阳行至黄经
120度附近，一年中最难熬的三伏天便如约而至。此时节，岭南大地“湿热交蒸”，热浪与
湿气交织，人体仿佛置身于巨大的蒸笼之中，用“上蒸下煮”来形容，再贴切不过。2026
年的三伏天比去年多了10天，中伏有20天，属于“长三伏”。从7月15日入伏，至8月23
日出伏，是整整40天的“加长版”煎熬。今年的三伏天这40天，对岭南人的身心是一场
严峻的考验。

中医天人相应理论明确，五脏对应四季，夏季归心，三伏天是一年中心气最易耗损、
心神最易受扰的关键时段。不同于北方夏季干热燥热、仅耗津液的气候特点，岭南三伏
天独具高温熏蒸、湿气弥漫、暑湿交阻、闷热黏腻的地域特征，常年处于“上蒸下煮”的桑
拿天气，气温高、湿度大、风力弱，湿热邪气交织缠绵，难以消散。这种特殊气候不会单
纯使人上火燥热，而是持续消耗人体正气、郁遏心阳、阻滞心脉，极易引发心气亏虚。因
此岭南夏季养心不可照搬通用的清热解暑方法，需因地制宜，配合合理的衣食住行调
护，安稳度过三伏酷暑。
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补血安神，为养心添力

三伏天“暑易入心”，加上
汗出过多，心血易被耗伤，容易
出现心慌气短、失眠多梦、面色
无华等心脾两虚的症状。此
时，需要一些养血安神的食药
同源之品。

龙眼肉（桂圆）
岭南盛产的龙眼，素有“南

国人参”之称。其味甘、性温，
归心、脾经。龙眼肉能补益心
脾、养血安神，对于心脾两虚引
起的失眠健忘、心悸怔忡有很
好的改善作用。日常可用龙眼
肉泡水、煮粥，或与红枣、枸杞
搭配，成为一款简单的补血养
颜茶饮。著名的补血名方“玉
灵膏”，便是以龙眼肉与西洋参
配伍，蒸制而成，大补气血，安

神养颜。但需注意，龙眼肉性
温且含糖高，阴虚火旺、痰湿壅
盛及糖尿病患者当慎用。

猪心与莲子
民间素有“以心补心”之

说。猪心富含营养，能加强心
肌营养，有安神定惊、养心补血
的功效，对惊悸失眠有较好的
食疗作用。搭配莲子煲汤，如
经典的莲子猪心汤，是广东省
的传统药膳，兼具养心安神、补
心健脾之功，尤其适合工作压
力大、思虑过度导致的心神不
宁、睡眠不安者食用。广东省
中医院的专家也推荐了一款核
桃莲子红枣猪心汤，加入核桃
补肾益精，红枣健脾补血，可谓
男女老少咸宜的安神佳品。

甘麦大枣汤的妙用

针对岭南三伏暑湿导致的
心气不足、心神不宁诸症，我们
还可以用传承千年的养心经典
名方——甘麦大枣汤，它是三
味食材配伍而成的，食药同源、
平和安全，老少皆宜，是岭南家
庭夏季必备的养心汤水。

标准配方与制作方法：取
甘草 9 克、小麦 30 克、大枣 6
个。将所有食材彻底洗净，大
枣可去核减少燥热，全部放入
养生壶中，加入1升纯净水，大
火煮沸后调小火持续熬煮60分
钟即可。滤出汤汁分次温饮，
食材可反复煮泡，每周坚持饮
用3次至5次，长期坚持可稳步

补益心气、安定心神、舒缓心
悸，从根源上改善三伏心气亏
虚的各类不适。

此方配伍精简精妙，贴合
岭南养生需求。小麦养心安神
为君，专攻舒缓暑热躁动之心
神；甘草益气复脉为臣，稳固耗
损之心气、通畅心脉；大枣养血
和中为佐，气血双补、兼顾脾
胃。三者皆为甘平之性，甘温补
中、缓而不峻，既不会像寒凉食
材一样损伤心阳脾胃，也不会像
温补药材一样燥热上火，完美
契合岭南三伏清补养心、慢养
固本的养生原则，化解暑湿耗
气之弊，兼顾安神缓悸之效。
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解暑祛湿，为养心开路

三伏天暑湿最盛，当湿邪困
阻中焦脾胃，人就会觉得口中黏
腻、食欲全无、肚子胀满，心气也
难以舒展。此时，清暑利湿、健
脾开胃是第一要务。

荷叶与冬瓜
荷叶与冬瓜是岭南夏日解

暑的经典搭配。荷叶清香升散，
能清热解暑、升发清阳；冬瓜（最
好连皮）清热利水、消肿除湿。

一碗简单的冬瓜薏米老鸭汤，便
是初伏时节的理想汤品，冬瓜与
薏米清热利湿，老鸭滋阴养胃，
清补而不伤正。

土茯苓
岭 南 人 视 其 为“ 祛 湿 之

王”。土茯苓性平，味甘淡，能清
热利湿、通利关节，且不伤阴液，
对于暑湿阻滞经络所致的头重
如裹、肌肉关节酸楚疼痛尤为适

宜。用土茯苓搭配猪骨煲汤，是
化解湿热困顿的良方。

灯芯草与淡竹叶
若暑热上扰心神，导致心

烦急躁、入睡困难、小便短赤，
可选用灯芯草、淡竹叶，它们能
清心除烦、利尿导热。与莲子
一同煲瘦肉汤，可有效清解心
经之热。

健脾益气，为养心固本

暑热汗出，不仅伤津，更会
耗气。脾胃虚弱，气血生化无
源，心脏便如同“无米之炊”。因
此，在解暑的同时，必须兼顾健
脾益气。

大麦茶
岭南民间常备的养生饮品，

正是一味被低估的“健脾护心”
良药。大麦性凉（炒后性平），能

“去食疗胀、消积进食、平胃止
渴、消暑除热、益气调中、宽胸下

气”。炒制后的大麦焦香醒脾，
能有效改善食积腹胀、口中黏
腻等症。现代研究发现，大麦
中的 β-葡聚糖等成分有助于
调节血脂，减轻血管代谢负担，
其健脾化浊之功，从根源上减
少痰湿生成，从而起到护心防
病的作用。饭后一杯温热的大
麦茶，既能解腻消食，又能健脾
和胃，暗合中医“健脾即护心”的
养生智慧。

山药、茯苓、莲子、芡实
这些都是健脾益气的常用

食材。从中伏开始，湿邪缠绵，
脾虚渐显，在汤粥中加入这些

“健脾四宝”，能有效增强脾的运
化能力。山药补脾养肺固肾；茯
苓健脾渗湿、宁心安神；莲子补
脾止泻、养心安神；芡实健脾益
肾。它们性质平和，适合长期食
用，是“清补”养生的基石。

岭南三伏养心的宜忌

综合而言，岭南三伏养心，
区别于北方单纯清热解暑，其
核心要义是顺应地域气候、依
托食药同源、慢补心气、清化暑
湿。岭南特有的暑湿交蒸气
候，持续消耗心气、困阻心阳，
诱发心悸、气短、头晕、乏力、易
惊失眠等诸多不适。 因此不用
峻补猛药、不用苦寒清泄，只需
坚持日常食药同源温和调理，
搭配科学的衣食住行养护，细
水长流补益心气、通畅心脉、安
定心神，便可抵御岭南三伏暑
湿邪气，补足耗损正气，养护心
脏机能、调和身心状态，安稳舒
适度过三伏长夏，同时夯实体
质，减少秋冬体虚复发的隐患。

此时养生要注意，不可因

天气闷热，盲目大量饮用寒凉
凉茶、冰镇饮品、生冷瓜果。寒
凉之物虽可暂时解暑，却会损
伤脾胃阳气、遏抑心阳生发，导
致湿气淤积更甚、心气愈发亏
虚，形成“越凉越虚、越清越困”
的恶性循环。应该贴合本地气
候与体质特点，遵循中医“甘能
补中、温能益气”的养生准则，
忌猛泄、忌峻补，贵在少而慢
补、细水长流。不追求速成调
理，以温和的食药同源食材补
益心气、温润心阳、清化暑湿，
补而不滞、清而不伤，在养护心
气的同时化解体内湿气，适配
岭南暑湿体质，实现标本兼顾
的养生效果。


