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養
生
祕
法
不
藏
私
　
　

   

調
心
降
火 

夏
忌
三
大
過

夏
季
烈
日
炎
熱
，
雨
水
充
沛
，
萬
物

生
長
，
日
新
月
異
，
陽
極
陰
生
，

萬
物
成
實
。
正
如
「
素
問
」
所
說
：
「
夏

三
月
，
此
謂
蕃
秀
，
天
地
氣
交
，
萬
物
華

實
」
。
養
生
專
家
白
雁
老
師
提
到
，
夏
天

主
「
長
」
，
意
味
著
自
然
界
萬
物
的
生
長

在
夏
季
達
到
頂
峰
，
所
以
夏
季
養
生
也
要

順
應
陽
盛
於
外
的
特
點
，
注
重
養
護
陽
氣
，

讓
氣
能
「
長
」
出
來
。

長
陽
氣 

養
心
氣

	

怎
麼
長
陽
氣
呢
？
從
春
到
夏
，
陽
氣
不

斷
生
長
，
夏
三
月
，
正
是
一
年
之
中
陽
氣

最
旺
的
時
候
。
自
然
界
萬
物
生
長
旺
盛
，

人
的
起
居
也
應
隨
著
做
調
節
，
《
內
經
》

提
到
，
夏
季
起
居
應
「
夜
臥
早
起
」
，
可

稍
晚
一
點
睡
覺
，
以
順
應
自
然
陰
氣
的
不

足
；
早
些
起
床
，
則
是
順
應
陽
氣
的
充
盛
，

如
果
能
清
晨
早
起
，
在
室
外
散
步
運
動
，

呼
吸
新
鮮
空
氣
，
就
能
舒
展
人
體
陽
氣
。

	

太
陽
，
是
大
自
然
中
最
主
要
的
陽
氣
來

源
，
所
以
夏
天
多
曬
太
陽
，
也
可
以
補
充

陽
氣
。
但
可
不
要
因
為
白
天
炎
熱
就
心
情

煩
躁
，
亂
發
脾
氣
，
保
持
愉
快
而
平
穩
的

情
緒
，
是
夏
季
養
生
的
首
要
原
則
。
多
做

一
些
讓
人
心
情
愉
快
的
活
動
，
適
當
運
動

和
休
養
，
愉
快
的
心
情
可
以
達
到
養
心
的

目
的
。

	

在
人
體
五
臟
中
，
心
屬
火
，
對
應
夏
季
。

心
主
管
血
液
的
運
行
，
能
夠
濡
養
血
脈
，

而
夏
季
就
是
心
氣
最
旺
的
時
候
。
在
中
醫

看
來
，
「
夏
氣
」
和
「
心
氣
」
是
相
通
的
，

所
以
夏
季
不
但
要
養
陽
，
還
要
養
心
。

	

白
雁
老
師
指
出
，
人
體
歷
經
了
冬
天
的

冷
，
之
後
從
春
天
過
渡
到
夏
天
，
氣
溫
一

圖
文
／
白
雁
老
師

Master Bai Yin 自 主 健

康管理學專家，出身自

北京醫學世家，是高雲

自然健康養生學一脈傳

人，八歲築下童子功根

基，曾習世界各類養生、

自 然 療 法 及 氣 功 數 十

種，修練功齡近四十年。

白雁老師 Profile
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下
轉
為
酷
熱
，
很
多
人
會
有
陽
氣
生
發
不

上
來
的
狀
況
，
體
內
濕
氣
排
不
出
，
頭
暈
、

腦
脹
、
頸
痠
、
筋
骨
僵
硬
等
問
題
就
會
浮

現
，
同
時
也
會
增
加
濕
疹
、
腸
胃
炎
、
心

臟
疾
病
等
問
題
發
生
。
這
是
因
為
夏
季
人

體
新
陳
代
謝
快
，
血
液
循
環
加
劇
，
心
臟

負
擔
也
隨
之
加
重
。

	

當
心
氣
過
旺
，
會
出
現
胸
痛
、
頭
痛
，

或
牽
連
到
背
部
、
肩
胛
骨
的
疼
痛
；
而
若

是
心
氣
不
足
，
就
會
出
現
胸
部
和
腹
部
脹

大
、
腋
下
疼
痛
，
甚
至
牽
動
腰
背
疼
痛
，

心
煩
不
安
、
精
神
恍
惚
、
臉
上
沒
有
光
澤
、

容
易
憂
愁
悲
傷
。
因
此
中
醫
很
早
就
有
「
夏

季
宜
養
心
」
的
說
法
，
保
持
身
心
愉
悅
、

心
情
暢
達
的
目
的
，
就
是
要
防
止
心
火
過

旺
而
引
起
疾
病
。

防
暑
氣
引
火
上
身

	

夏
季
在
五
氣
中
對
應
為
暑
，
在
五
行
中

為
火
。
高
溫
的
天
氣
，
會
導
致
人
們
煩
躁
、

上
火
、
失
眠
等
一
系
列
的
症
狀
，
夏
季
的

暑
熱
又
容
易
使
身
體
產
生
內
熱
，
「
防
火

消
暑
」
就
成
了
夏
季
養
生
的
一
大
要
務
。

現
代
人
夏
天
怕
熱
，
但
就
算
待
在
冷
氣
房

裡
也
會
中
暑
。
在
戶
外
走
動
時
，
新
陳
代

謝
正
常
，
出
了
汗
會
有
降
溫
的
效
果
：
而

在
冷
氣
房
中
，
毛
細
孔
都
閉
住
了
，
暑
氣

進
到
身
體
裡
無
法
化
開
，
沒
有
宣
洩
的
管

道
，
特
別
是
頻
繁
進
出
冷
氣
房
，
忽
冷
忽

熱
反
而
讓
中
暑
機
率
更
大
。
白
雁
老
師
提

供
防
中
暑
的
小
祕
訣
，
就
是
「
進
冷
房
時

先
喝
熱
水
，
出
冷
房

就
喝
溫
涼
的
水
，
但

不
能
喝
冰
水
」
。 

	

若
自
覺
有
上
火
的

感
覺
，
或
有
中
暑
的

反
應
如
頭
暈
、
肩
頸

緊
繃
、
視
力
模
糊
，

心
神
煩
躁
、
手
指
肚

如
脫
水
般
有
條
紋
的

皺
摺
等
，
就
表
示
有

些
輕
微
中
暑
了
，
這

時
光
補
充
水
分
是
不

夠
的
，
因
為
腎
氣
已

護
不
住
水
分
，
水
一

下
肚
很
快
就
會
排

光
。
舒
緩
中
暑
症

狀
，
除
了
喝
綠
豆
湯

外
，
還
可
以
刮
痧
，

白
雁
老
師
說
：
「
不

是
一
年
四
季
都
能
刮
痧
，
但
在
炎
熱
的
夏

季
就
適
合
刮
痧
」
。
另
外
，
喜
愛
在
戶
外

練
功
或
運
動
的
人
，
可
在
脖
子
上
掛
一
條

毛
巾
，
除
了
擋
太
陽
，
還
能
幫
忙
把
汗
吸

掉
，
也
能
防
止
後
頸
部
位
過
度
曝
曬
而
中

暑
。

養生食譜 -- 綠豆蓮子湯

材料：

綠豆五○克、

蓮子三○克，糖適量。

作法：

將綠豆、蓮子放入水中浸泡二小時，加一千毫升清水煮湯。

功效：安神、祛熱毒 、止煩渴、水腫 。

註：蓮子營養豐富，有補脾止瀉，清心養神益腎的效用。綠豆

則有消暑益氣、清熱解毒、潤喉止渴的功效。很多人夏天容易

上火，如果發現口舌生瘡、喉嚨腫痛，不妨煮些綠豆水喝。只

要用大火煮沸十分鐘左右即可，顏色碧綠的綠豆水，清熱解毒

作用最強。剩下的綠豆可以再加入熱水，將豆子完全煮爛，多

喝綠豆湯能健脾祛濕，也是夏季最好的消暑飲品。


