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炎炎夏季來臨，由於氣溫高，濕度大，人們易出現情緒波動、焦躁不安、心慌心悸、失眠等症狀，各大

醫院的精神心理科焦慮症患者增多，而且患者脾氣大、失眠、情緒波動的症狀明顯加重。長時間的光照和

高溫高濕天氣易引發人群焦慮煩躁，心理學研究顯示，精神心理疾病其實與天氣有一定的關係。因此，高

溫天氣要主動調節情緒，尤其要注意焦慮、愛發脾氣、失眠等不良心理行為的調節，如果焦慮比較嚴重，

還需及時求助心理諮詢師。

◆文︰香港中醫學會陳飛松中醫 圖︰陳飛松、資料圖片

響應上個月聯合國世界環
境日（World Environment
Day） 的 主 題 「 塑 戰 速
決」，一直推動環保的City Super集團
宣布旗下品牌（包括 city'super、
LOG-ON及 Little Mermaid 等）由上
個月起分階段推出多項「Say No to
Plastic」 一系列全新「減膠」措施，
鼓勵重用，以借代取。在推廣自備環
保袋之餘，以可重用的FSC驗證森林
環保紙製購物袋取代塑膠購物袋；出
借可重用保冷劑代替提供冰包；以環

保蜂巢紙取代氣泡膠膜包裝易碎品；
採用無塑食物紙以減少使用塑膠保鮮
紙包裹散裝肉類及芝士製品等。同
時，店內更新設多功能自助環保站，
方便顧客一站式回收發泡膠，可循環
使用購物袋及紙箱包裝。小改變，大
改善，呼籲大家一起加入「Say No to
Plastic!」的減膠行列，實踐走塑生活，
珍愛地球。

天氣炎熱，米線陣全新推出的冷麵撈撈現已
登陸10間指定分店，幫你解暑降溫！爽滑彈
牙的冷麵配搭雞肉絲、蟹柳、萵筍、溏心蛋等
健康食材，七彩鮮艷的賣相頓時刺激食慾，再
拌勻花生粒、蒜蓉和秘製香辣冷麵汁，開胃醒
神，熱辣辣的夏日即時變得涼浸浸！套餐再配
搭其中一款招牌大汗小食，包括大人小朋友都
愛的大汗雞翼、鬆軟多汁的大汗豬扒或香脆彈
牙的大汗雞髀菇，款款都香辣開胃，即時令人
食慾UP，同時幫你趕走暑氣！
同時，食米線當然要配一杯冰涼凍飲解暑降溫，
餐廳由即日起推出夏日優惠，於全線分店惠顧米線
自由配3餸或以上，即送青檸薏米水乙杯，助你消
暑解渴，而惠顧旺角分店送你青檸薏米水之餘更請
你食惹味雞翼尖小食。而且，餐廳亦推出隨你選

「A+B下午茶套餐」，讓你任意配搭
多款脆炸小食及肉燥米線，一次過滿足兩個願望，
炮製至啱心水的下午茶；加入全新「鮮」味小食，
包括蒜香辛辣的「惹味雞翼尖」和愛辣之人必點的
「口水汁虎皮尖椒」，食米線時亦可隨心加餸。
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冷麵撈撈配大汗小食驅走暑氣冷麵撈撈配大汗小食驅走暑氣

◆文︰雨文

全新「減膠」措施
鼓勵重用 以借代取

◆文︰雨文
◆◆冷麵撈撈冷麵撈撈

◆◆脆炸單骨雞脆炸單骨雞
翼及招牌番茄翼及招牌番茄
湯肉燥米線湯肉燥米線
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◆◆以環保蜂巢以環保蜂巢
紙取代氣泡膠紙取代氣泡膠
膜包裝易碎品膜包裝易碎品

◆多功能自助環保站

從臨床來看，較為陰
冷的冬季，陽光

少，抑鬱症患者會比平時
多一些；而高溫酷熱的夏
季，焦慮症的患者則明顯
增多，患者往往入睡困難
或者睡眠淺，而情緒上則
往往表現為愛發脾氣，常
因微不足道的小事與他人
爭吵。除了這些精神「敏
感人群」，即使是健康人
群，在高溫天氣也會感覺
脾氣見長。有關研究也顯
示，在炎熱的夏季，人們容易出現
情緒、心境行為的異常，很多人情
緒失控，頻繁發生摩擦或爭執，這
就是「情緒中暑」，醫學心理學上
稱為「夏季情感障礙」，所以人的
情志與外界環境有密切聯繫，一般
來說，低溫環境有利於人的精神穩
定，一旦溫度上升的變化幅度增大
後，人的精神、情緒就會產生波
動，不僅給人帶來身體上的不適
應，還會對人的心理和情緒產生負
面影響，以致出現煩躁、愛發脾

氣、記憶力下降
等。
《 黃 帝 內

經》說夏季應該
「使志無怒，使
華英成秀。使氣
得泄，若所愛在
外。此夏氣之
應，養生之道
也」，其意思是
說，在夏天要使
人的精神像自然
界的萬物一樣鬱

鬱葱葱，蓬勃向上，心情愉悅，切
忌發怒，使機體的氣機宣暢，這是
適應夏季的養生之道。在精神調養
上，中醫學認為「冬季要藏」，
「春季要生」，而夏季則要
「長」，因為夏日炎炎，往往容易
讓人心煩意亂，心緒不寧，所以夏
天更要心情舒暢，精神要充沛、飽
滿、情緒外向，如萬物蓬勃生長一
樣，這就是「夏養長」，因為只有
神氣充足，人體的機能才旺盛而協
調。

高溫下「情緒中暑」不容忽視

夏季養生調情志

桂圓肉粥《老老恒言》
材料︰桂圓肉20克，大棗10枚，粳米100克，白糖15

克。
做法︰分別將桂圓肉、大棗、粳米洗淨，同置鍋內，加水

1,000毫升，先以武火煮沸，再以文火熬至粥熟，
然後加糖調位即成。每日一劑，分早晚兩次食用。

桂圓肉粥具有補益心脾，養血安神的功效，因各種情況
導致的心悸怔忡、失眠多夢、健忘神疲等，凡屬於心脾兩
虛者，均可選用。由於本方
鎮靜催眠作用較為明顯，年
長者食用效果更為常用。本
方亦可用於健康人提高記憶
力，增強體質。內有痰火及
濕滯、飲停者忌用，血糖高
者白糖可用木糖醇代替。另
外，需要熱食，用量不宜過
大，以免造成中滿氣壅。

夏季養生要重視養心，宜清宜
靜。一方面炎熱的夏季，以暑濕
之氣為主，暑邪易耗氣傷津，損
傷人體的陽氣；另一方面，夏季
因為炎熱，很多人用空調冷飲來
消暑，此時，如果過分貪涼的
話，也會傷害體內的陽氣。另一
方面，夏季與五臟的心相應，夏

季屬火，通於心氣。氣候炎熱，
汗液外洩，易耗傷心氣。
夏季氣溫過高，容易使人精神

緊張，心理、情緒波動起伏，加
上高溫使機體免疫功能下降，病
人可能會出現心肌缺血、心律失
常、血壓升高等情況，此時，還
應注意調暢情志，放鬆心情。

中醫學認為「得神者昌，失神者
亡」，調神攝生，首貴靜養。《黃帝內
經》曰：靜則神藏，躁則神亡。因此，
養神之道貴在一個「靜」字，使人的精
神情志活動保持在淡泊寧靜的狀態，做
到摒除雜念，內無所蓄，外無所逐。因
為在這種狀態下，「清靜則肉腠閉拒，
雖有大風苛毒，弗之能害」，這樣有利

於防病去疾、促進健康，有利於抗衰防
老、益壽延年。
夏季要多做戶外運動，多與人交往，

多想積極開朗的事，這樣心情才能暢
達；而「養靜」就是要心情平靜，不急
不躁，通過自我調理或戶外運動等方式
把心中之抑鬱燥熱散發出來，正所謂心
靜自然涼，心寧而神安。

情志是情感和心理
活動，包括了喜、
怒、憂、思、悲、
恐、驚等情緒。情志
對人的生理活動起著
至關重要的作用，好
的情緒可以提高臟腑
功能，增進健康。而
不良情緒可導致機體
功能紊亂，最終導致
疾病的發生。所以，
為了減少疾病的發生
和發展、提高生活品
質，就要及時地調整不良的情緒。
同時，還要做到精神飽滿。首

先，要有好的精神寄託：人是有思
想和理想抱負的，一個人有了奮鬥
目標，才能克服人生道路上的坎
坷。美好的信念，可產生自覺的意
志行動和積極的情感，有許多活動
如書法、下棋、種花、釣魚、旅遊

以及益友清談等，均能使人精神有
所寄託，並能陶冶人們的情感，從
而起到移情養性，調神健身的作
用。
其次，要經常注意檢查自己的情

緒，如存在急躁、焦慮、憂鬱、憤
怒、狹隘等情緒時，一定要設法克
制，這就要加強學習、加強修養。
日常有計劃地進行修身養性之道，

用豁達、微笑對待不
稱心的人和事，是人
們應具備的涵養。

調攝情志 精神飽滿

恬靜養神 心情暢達

養陽護心 宜清宜靜

火邪、內火，一方面要避
免在高溫烈日下勞作，注意
室內的通風降溫，以防火邪
侵害；另一方面，要注意補
腎水，以清心火，防止因機
體陰陽平衡失調而出現的內
熱症。夏天暑熱，導致腎水
不足，心火過亢，水火失
濟，而出現心煩失眠，腰酸
乏力，手腳心發熱，口腔炎
症等症。
加上，規律作息，要有充

足的睡眠，睡眠好，心情
好，更有利於心神的寧靜。
飲食調養要清淡，忌油膩；
要多吃瓜類蔬菜，多吃含鉀
食物，適當吃些苦、酸味食
品。要補足水分，每天要多
飲水、多喝湯、多食粥。因
為夏天出汗多，身體消耗水
分也較多。
現在，介紹兩種調攝情志
的處方，方便人們夏季調攝
情志時使用。

起居飲食 清火補水

決明羅布麻茶
《新編中國藥膳食療全書》

材料︰炒決明子12克，羅布麻10克。
做法︰將炒決明子、羅布麻裝於玻璃杯中，用開水沖泡

15分鐘即可。代茶頻飲，每日一劑。
本方清熱平肝，明目潤燥。滑腸通便，可用於高血壓

病、高血脂症、肝炎等疾病屬於肝陽上亢、肝火上炎類型
者。因決明羅布麻茶具有潤腸通便的作用，故可以用於腸
燥失潤所致的便秘。本方以泡服為宜，不宜煎煮；決明子
不可過炒，否則療效降
低。本方安全有效，服用
方便，但作用緩和，需長
期服用，方有顯效。少數
服用本品後可有輕微腸道
不適，久可自行消失，不
影響繼續服用。大便溏
瀉，或眩暈頭痛屬於陰血
虧虛，不宜使用。

◆炎夏來臨，由於氣溫高，
濕度大，人們易出現情緒波
動、焦躁不安、心慌心悸、
失眠等症狀。
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◆養神之道貴在一個「靜」字

◆許多活動如書法、
下棋、種花、釣魚、
旅遊及益友清談等，
均能使人精神有所寄
託，並能陶冶人們的
情感。

◆◆夏季要多做戶外運動夏季要多做戶外運動，，多與人交往多與人交往，，多想積極開朗的事多想積極開朗的事，，這樣心情才能暢達這樣心情才能暢達。。

◆起居上，要有充足的睡眠，睡眠好，
心情好。

◆飲食調養要清淡，多吃瓜類蔬菜。


