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高温叠加湿气，形成“暑湿”双重攻势

中医四法 清凉锦囊
暑气蒸腾，如何解暑度夏？中

医智慧恰似一缕清泉，值得借
鉴。日前，国家中医药管理局召
开新闻发布会，介绍在暑期如何
通过中医药进行养生。中医专家
表示，今年适逢农历闰六月，暑热
时间延长，高温叠加湿气形成“暑
湿”双重攻势，更需注意防护。

防晒护体

构筑高温防线

在高温天气里，预防中暑和晒
伤是保护身体健康的关键。

中国中医科学院西苑医院副
院长宋坪表示，从中医角度看，中
暑称为“中暍（音同噎）”，是由于

“外感暑邪，热迫气阴，导致气阴
两伤”，在治疗上要强调清暑解
表、益气养阴；晒伤，中医称为“日
晒疮”，属于“阳气灼伤”或者“温热
伤津”，需要清热养阴、滋养肌肤。

为防止这种伤害，宋坪介绍，
首先要避免在正午到下午三点这
段紫外线最强、气温最高的时候
长时间待在户外，建议选择在早
晨、傍晚比较凉爽的时候进行日
常活动，这样能够减少身体负担、
降低中暑风险。

在穿着方面，应选择轻薄、宽
松并且透气的棉麻衣物，同时佩
戴宽檐帽、太阳镜，或者使用遮阳
伞。这些措施能够有效减少紫外
线对皮肤的直接照射。合理使用
防晒霜同样重要，并且根据活动
时间及时补涂。

高温天气人体出汗多，水分和
盐分流失比较快，这时候一定要多
喝白开水和淡盐水来补充体液。在
饮食上应以清淡为主，多吃西瓜、
黄瓜、绿豆汤等清热解暑的食物，
这样不仅能够清除体内暑热，还能
够养阴益气，提高身体抵抗力。

如果遇到中暑或者晒伤的情
况怎么办？宋坪表示，中暑的时
候，要立即把患者转移到阴凉通
风的地方，脱去多余衣物，用冷毛
巾擦拭头部、颈部、腋下这些散热
快的部位，来帮助降低体温。同时
喝些淡盐水或者含电解质的饮料，
补充水分和盐分。如果患者出现
意识模糊、高热不退或者抽搐等严
重的症状，应尽快就医治疗。

晒伤以后，先用冷水湿敷受损
皮肤，缓解灼热不适的症状，避免
使用刺激性强的清洁剂。然后可
以涂芦荟胶等护肤品来镇静和促
进皮肤的修复。这时候还应该多
喝水来保持体内水分的充足，并
且避免搔抓皮肤，防止感染。如
果晒伤面积比较大，或者皮肤出
现水泡或者严重疼痛，也要及时
到医院就诊。

饮食护阳
温养脾胃是关键

天气炎热，人们容易贪凉饮
冷。中国中医科学院望京医院脾
胃病科主任魏玮表示，《黄帝内经·
素问·四气调神大论》提出了“春夏
养阳”的中医因时制宜养生原则，
暑热时节人体阳气随自然界气机
升散于外，形成了“外热内寒”的生
理状态，此时若过度贪食冷饮，就
容易导致寒邪直中中焦，损伤脾胃
的运化功能，导致“寒邪困脾”或者

“脾胃虚寒”等病理变化。对此，他
提出了“三宜三忌”饮食法则。

首先三宜，温养脾胃，清热不
伤阳。

宜以温茶代冷饮。比如陈皮
普洱茶、生姜红枣茶，既可清热解
暑，又避开了寒凉直中脾胃。“生
姜用一元钱硬币大小3片就够了，
红枣要把枣核挖掉，然后煮水。”
魏玮说。

宜食当季温性果蔬。比如选

择荔枝、龙眼等温性水果，搭配冬
瓜、丝瓜等平和性蔬菜。推荐晨起
空腹食用“姜枣薏米粥”，选生姜3
片、红枣5枚、薏米30克，煮至米烂
粥稠，可温中健脾、祛湿止泻。这
里还是要注意把枣核挖掉。

宜用辛香调味。烹饪的时候
适量加入紫苏叶、砂仁、白豆蔻等
辛香料，既能醒脾开胃，又能化解
寒凉。

其次三忌，避开伤阳的陷阱。
忌大量食用冰镇饮品。若实

在想吃冷饮的话，建议小口慢酌，
避免空腹食用，或在午后阳气较
盛时少量食用。

忌生食海鲜。暑期是胃肠炎
高发季节，生腌蟹、醉虾等虽然味
道鲜美，但寒湿交织，易伤脾胃，
建议选择清蒸、白灼等烹饪方式，
并搭配姜葱汁蘸食，利用姜的温
性中和海鲜的寒性。

忌空腹食用性质寒凉的蔬
果。比如西瓜、苦瓜等性寒的食
物，建议作为餐后甜点少量食用。

科学运动
微微出汗，护阳防暑

暑期天气炎热，此时锻炼，广
东省中医院院长张忠德提醒，最
要紧的就是结合中医“天人相应”
的理念，针对暑多夹湿的气候特
点，以“护阳防暑、微微出汗”为总
原则，建议以下安排。

时间选择，建议早晨6点到8
点或者傍晚17点到19点，阳气刚
刚升起来或者是暑热刚刚退，这
时锻炼既能促进气血运行，又可
避免大汗伤津。

运动项目，推荐太极拳、五禽
戏、八段锦，比如八段锦当中的

“双手托天理三焦”，还有“摇头摆
尾去心火”两式，如果每天可以练
习15到30分钟，前者可以疏通三
焦，缓解夏天的胸闷不舒服，后者
可以清除心火，改善烦躁睡不着
觉的症状。

运动强度，因人而异。老年人
或者体质相对较弱的人选择舒缓

的项目，年轻人可以适当地增加
强度，比如跑步、快走、游泳、球类
等有氧运动，但应避免在高温时
期的剧烈运动，防止中暑；运动前
后要及时补充足够的水分，但是
要避免喝冰冻的饮料。

运动时以“微微出汗，但又没
有感到疲惫”为度，一般30到 40
分钟就可以。运动后及时擦汗更
衣，避免直吹空调或冷水浴。

如果运动过度了，大汗淋漓，
出现疲倦乏力，甚至有时候出现打
喷嚏、流鼻涕等不适，可以用西洋
参10克、黄芪10克，放鸡肉或者瘦
肉、或者鸭肉来煲汤喝；如果出汗
以后感受风寒或者游泳以后，可以
用紫苏叶10克、荷叶5克、生姜10
到15克，煮水代茶喝，可以很快把
体内的寒气去掉；如果运动以后很
想喝冰冻的东西来解暑，出现胃口
不好、胃胀，可用陈皮、春砂仁各5

克，生姜也是10到15克来煮水代
茶饮，喝下去很快就能缓解。

旅行无忧
防调结合，安护脾胃

暑期是出行的高峰，针对旅行
过程中水土不服的问题，魏玮从
预防和调理两方面支招。

预防方面，要遵循“饮食有节、
循序渐进、起居有常”的原则，建
议初到异地的时候避免立即食用
当地辛辣、油腻或者生冷的食物，
先选择温和、易消化的食物，比如
粥、面条，搭配清淡的蔬菜为主。

此外，部分地区的水质硬度和
居住地不一致，差异比较大，建议
饮用瓶装水或者白开水，同时随
身携带藿香正气散防暑化湿，或
保和丸消食和胃，防患于未然。
还可以配合每日晨起按揉足三里

穴，或八段锦中的“调理脾胃须单
举”这样的动作，来增加脾胃的运
化功能，双向调节胃肠道的动力。

调理方面，如果出现不适症
状，较轻可以尝试中医的食疗。当
出现腹胀不适时，可以选择山楂、
炒麦芽等茶饮，具有消食导滞的作
用，或者食用烤馒头片，中医讲“焦
香入脾”能吸附肠胃的湿浊。

如果出现恶心呕吐，取生姜3
片、紫苏叶5克，沸水冲泡以后加
少许红糖温服，达到温脾和胃止
呕的作用。还可以配合按揉内关
穴（腕横纹上两寸的地方）以及足
三里穴，各1—3分钟。

在此期间要注意饮食的清淡，
不能再吃肉，避免过度劳累，有助
于恢复脾胃的运化功能。如果症
状持续、不缓解，应该去医院及时
就医，不能在家里、在酒店硬扛着。

据《人民日报》

8月9日，在广西壮族自治区南宁市青秀区方园社区卫生服务中心，医务人员准备给市民做
督脉灸。进入末伏，南宁市不少市民到中医门诊通过贴“三伏贴”等“冬病夏治”传统疗法，增强
身体抵抗力。 （新华社记者 陆波岸 摄）

日前，河北省唐山市丰润区环卫工人享用丰润区委社会工作部志愿
者送来的西瓜。 朱大勇 摄（人民视觉）

8月8日，新疆维吾尔自治区沙湾市首届中医药文化夜市火热开市，
援疆医疗人才、中医医疗人才“出摊”。图为市民免费品尝养生鸡汤。

杨文秀 摄（人民视觉）

近日，来自葡萄牙、巴西、爱尔兰等国家的21名学员在海南省三亚市中
医院进行中医理论和实践学习。图为外国学员在学习八段锦。

（新华社记者 郭程 摄）


