悠閒養生

心理養生四要素
　　心理養生已漸漸成為人們的健康主題。心理養生，就是從精神上保持良好狀態，以保障機體功能的正常發揮，來達到防病健身、延年益壽的目的。

善良是心理養生的營養素：

心存善良，就會以他人之樂為樂，樂於扶貧幫困，心中就常有欣慰之感；心存善良，就會與人為善，樂於友好相處，心中就常有愉悅之感；心存善良，就會光明磊落，樂於對人敞開心扉，心中就常有輕鬆之感。總之，心存善良的人，會始終保持泰然自若的心理狀態，這種心理狀態能把血液的流量和神經細胞的興奮度調至最佳狀態，從而提高機體的抗病能力。所以，善良是心理養生不可缺少的高級營養素。

寬容是心理養生的調節閥：

人在社會交往中，吃虧、被誤解、受委屈的事總是不可避免地要發生。面對這些，最明智的選擇是學會寬容。寬容是一種良好的心理品質。它不僅包含著理解和原諒，更顯示著氣度和胸襟、堅強和力量。一個不會寬容，只知苛求別人的人，其心理往往處於緊張狀態，從而導致神經興奮、血管收縮、血壓升高，使心理、生理進入惡性循環。學會寬容就會嚴於律己，寬以待人，這就等於給自己的心理安上了調節閥。

樂觀是心理養生的不老丹：

樂觀是一種積極向上的性格和心境。它可以激發人的活力和潛力，解決矛盾，逾越困難；而悲觀則是一種消極頹廢的性格和心境，它使人悲傷、煩惱、痛苦，在困難面前一籌莫展，影響身心健康。

淡泊是心理養生的免疫劑：

淡泊，恬淡寡欲，不追求名利。清末張之洞的養生名聯說：“無求便是安心法”；當代著名作家冰心也認為“人到無求品自高”。這說明，淡泊是一種崇高的境界和心態，是對人生追求在深層次上的定位。有了淡泊的心態，就不會在世俗中隨波逐流，追逐名利；就不會對身外之物得而大喜，失而大悲；就不會對世事他人牢騷滿腹，攀比嫉妒。淡泊的心態使人始終處於平和的狀態，保持一顆平常心，一切有損身心健康的因素，都將被擊退。

賞花養生
　　春天，百花盛開，正是賞花的大好時節。愛美之心，人皆有之。當人們見到五彩繽紛而芳香宜人的鮮花時，自然會停下腳步，細細觀賞一番。

　　我國人民自古以來就有賞花的習俗，並把賞花與養生結合起來看待。有人曾總結出花卉的四大效用：

一曰花可開顏：

花態美豔絕倫，當您勞累煩悶之際，或漫步公園花叢，或一瞥案幾盆景，看到如鳥似蝶，如鐘似管，如杯似盞，形態各異、五彩繽紛的花朵往往會精神一振，煩惱頓失。

二曰花能解語：

花香馥鬱，花亦如人，觀之聞之似能解人苦樂。淡香仿佛在輕輕地訴說，濃香猶如在歡愉地歌唱，芳香恰似在喚起美好的回憶，幽香好像在安撫煩亂的思緒。千姿百態，在和人們進行情感的交流。

三曰花可治病：

凡花多入藥，如杏花美容，荷花消暑，菊花疏風，桂花止咳，丁香花理氣，豆蔻花和中，茉莉花爽神，水仙花除熱，金銀花解毒，牡丹花活血，杜鵑花平喘 ，木蘭花通竅，臘梅花生津，合歡花舒鬱等等。

四曰花能健身：

花還能食用或它用，諸如傳統茉莉花茶、玫瑰花露、菊花晶、桂花酒等。以及用花為佐料所作的食療藥膳，從花色中研製的色素作為食品添加劑等。預防保健用的各種藥袋、藥枕、香囊、藥物衣飾等都與花結下了不解之緣。

　　據現代醫學研究發現，在寧靜的花園裏。人們神經的緊張和視覺的疲勞容易消除，還有利於中樞神經系統的調節而改善機體的各種功能。例如。能使皮膚溫度降低一至二度，脈搏平均每分鐘減少四至八次，呼吸放慢而均勻，血流減緩，心臟的負擔減輕，嗅覺、聽覺和思維活動的靈敏性也會得到增強。

　　另外，許多花卉的香氣能夠抑制病菌，能預防感冒和減少呼吸系統的疾病。近些年來，一種名叫“花粉”的天然食品，由於具有使人體健美的功效，在國內外受到人們的普遍關注和歡迎。因為花粉裏含有豐富的營養物質，其中包括蛋白質、植物脂肪，碳水化合物、各種維生素、礦物質、氨基酸等。臨床實驗證明，花粉對糖尿病、肝病、貧血、失眠、胃酸過多、胃炎、便秘等症都有一定的療效；用來治療皮膚過敏、雀斑、黃褐斑等也有作用。它的食用方法也簡便。只要將少量花粉混入鮮奶、果汁、茶水等飲料中即可飲用。

想像養生
　　想像養生，即是利用各種不同的想像來達到調節精神、愉悅身心的目的。想像蔚藍的天空，使人胸襟開闊、寧靜爽朗；想像藍天草地，令人心曠怡、舒暢豪放；想像白雲，有輕鬆安逸之感；想像五彩霞光，給人以溫暖、悠閒、安寧和美好的聯想；想像皓月當空，思念之情便會油然而生。

　　想像青山幽谷，使人神清氣爽；想像黃河，令人甚情激蕩；想像長江，促人奮進；想像甘甜的泉水，使人心平氣和。

　　想像童顏之天真活潑，可糾成人過於拘謹之偏；老人想像青壯年之朝氣，可掃幕氣和沮喪；想想姑娘的文靜與溫柔，有利於改掉粗俗之陋習；出門在外，想像親人的期盼，常能激發奮發向上、不甘人後的豪情。

　　回憶取得的成就，令人自信自尊；想像以往喜悅之事，喜悅之情油然而生；回憶昔日趣聞，可放鬆神經，解除人與人之間的隔閡。

　　想像雄鷹展翅翱翔，能激發人奮發向上；想除美味佳餚成梅、橘、杏，可令人口舌生津、胃口大開、以上列舉只是想像養生中的一小部分內容，由於各人生活經歷不同，所想像的事物雖然相同，但產生的結果卻不盡相同。因此，各人可結合自己的體會，儘量想像能娛悅身心的事物，以利於調節和放鬆精神，從而達到養生的目的。

養生之道貴在健腦
　　中醫認為“惱為元神之府”，腦是精髓和神明高度彙聚之處，人之視覺、聽覺、嗅覺、感覺、思維記憶力等，都是由於腦的作用，這說明腦是人體極其重要的器官，是生命要害的所在。健腦是健身的關鍵，健腦方法，大體有以下幾個方面：

識精健腦：

惱為髓海，腎主精生髓。若腎精滿盈則髓海充實，故積精可以健腦。積精之法，在於節欲。明代著名醫學家張景嶽說：“善養生者，必保其精。精盈則氣盛，氣盛則神全，神全則身健，身健則病少，神氣堅強，老當益壯，皆本乎精也。”

氣功強腦：

練氣功得法，可充分發揮意念的主觀能動作用，大大激發健腦強腦身的自調功能。氣功功法很多，有不少以補腦強腦為目的的功法，具體練習以有氣功師指點為好。

頤神養腦：

腦藏神，精神愉快則腦不傷；如精神緊張，心境不寧，神亂神散，則腦受損。頤神養腦，須重道德修養；如豁達大度，恬淡寡欲，不患得患失，不追名逐利，悠然自得，助人為樂，就利於養腦；如胸襟狹隘，凡事斤斤計較，七情易動，引起臟腑氣血功能失調而致病。故健腦養生，尤當注意及此。

服食補腦：

分析古今健腦方藥，一般是以補肝腎、益精血（如山萸肉、地黃、首烏、構杞子、菟絲子、五昧子、川杜仲、牛膝、當歸等），益元氣、活血脈（如黃芪、人參、丹參等）為主，化濁痰、開清竅（如石菖蒲、遠志、茯苓、澤瀉等）為輔，臨床應用，當據辨證論冶為原則，有針對性地配製較好。此外，如芝麻、動物腦等食補亦可取。

防病護腦：

據臨床報告，目前患老年性癡呆症在65歲以上人群中達10%，並有逐年上升趨勢，研究發現，患者腦組織的鋁沉積層明顯增高，且常伴有缺鐵性貧血。預防此病，可適當減少使用鋁制餐具，尤其忌用鋁製品長期存放有酸或鹼性或鹹的食品和菜肴。

運指益腦：

各項體育運動都有益於健康，但多不是直接的。而書法、繪畫、打太極拳等則具有手腦相連、全神貫注之共同點。手腦關係最為密切，我國的健身球運動（即用二小球在手中不斷地盤旋互繞）注重手腦協調，具有較好的健腦作用。

不宜飲茶的人
　　茶，含有大量的鞣酸、茶鹼、咖啡因和少量的芳香油、多種維生素、葉綠素等成分。適量飲茶有益健康。但是，醫學專家提醒，下列九種人不宜飲茶：

一、貧血患者。特別是患缺鐵性貧血的病人，茶中的鞣酸可使食物中的鐵形成不被人體吸收的沉澱物，往往使病情加重。

二、神經衰弱、甲狀腺功能亢進、結核病患者。因為茶中咖啡因能引起基礎代謝增高，使病情加劇。

三、胃及十二指腸潰瘍患者。因為茶中咖啡因能刺激胃液分泌和潰瘍面，使胃病和潰瘍加重。

四、肝、腎病患者。茶中咖啡因要經過肝臟、腎臟新陳代謝，對肝、腎功能不全的人來說，不利於肝、腎臟功能的恢復。

五、習慣性便秘患者。茶中的鞣酸具有收斂作用，使便秘加重。

六、腎、尿道結石患者。茶中的鞣酸，會導致結石增多。

七、高血壓及心臟病患者。茶中的咖啡因對人體血液、血壓有激發作用。飲茶過多會加快血液流動，使血壓升高，甚至有可能出現心律不齊。

八、孕婦。飲茶過多，會引起貧血，使新生兒因母體供血不足而體重減輕。

九、哺乳期婦女。
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