
夜卧养心

健康养生
大暑节气一般在“三伏天”里的“中伏”前后，是

一年中最热的时期。而大暑一过，秋天就真的不远
了。大暑在五季中属长夏，土气所主，脾胃二官当
令。是一年中阳气达到鼎盛，也是将由阳转阴的时
节。此时夏季过热易中暑，贪凉又会引起风寒感冒，
养生格外重要。

夏天要有充足的睡眠，俗话说“热天睡好觉，胜吃
西洋参”。睡眠好，心情好，有利于心神的宁静。夏季
晚睡早起，可以顺应自然界阳盛阴虚的变化，相对不足
的睡眠则可以用午休来做补偿。

此外，大暑脾胃当令，脾藏意，在志为思，多思多虑
易耗伤脾气。

对于睡眠质量欠佳的朋友来说，应多关注当下的
事物，可适当倾诉，避免思虑愁绪蕴结于内。可多听轻
松舒缓的音乐，在早晚温度适宜的时候多到户外行走
换气，同样有助于夜间睡眠。

大暑，是二十四节气中的第十二个节气，“湿热
交蒸”在此时达到顶点。“大暑”是一年中天气最热、
湿气最重的时节。此时节养生保健的重点是“防
暑”和“祛湿”，于公历7月22日-24日交节。“暑”是
炎热的意思，大暑，指炎热之极。是一年中阳光最
猛烈、最炎热的节气。大暑有晒伏姜、喝伏茶、吃仙
草等习俗。

大暑简介

一候 腐草为萤

大暑时气温高雨水多，
细菌容易滋生，许多枯死的
植物潮湿腐化，到了夜晚便
常能看到萤火虫在腐草败叶
上寻找食物。

二候 土润溽暑

天气变得闷热，土地开
始高温潮湿，适宜水稻等喜
水作物的生长。

三候 大雨时行

在潮热天气，时常会有
大的雷雨出现，大雨使暑湿
减弱，天气开始向立秋过渡。

大暑三候

西瓜少食免驻湿，热水多饮防寒蚀。
百草为丸三伏贴，冬病夏治最宜时。

养生歌
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大暑健脾

盛夏之际，对于脾虚湿盛者，需健脾除湿、清洁肠
胃。部分人会出现情绪低落、食欲不振、疲乏无力等症
状。此时饮食宜清淡，各种汤粥最养人。如绿豆粥、小
米粥、橘皮粥、玫瑰花粥等，有利于补充水分且易于消
化，且有理气健脾、清热解暑的作用。需要注意的是，
夏天的饮食“清淡”并非绝对的少盐，因为夏天身体出
汗多，盐分丢失快，所以做菜时要适当加些盐。

此外，暑气最易伤津耗气，可适量吃淮山药、银耳、
乌鸡、鲫鱼、虾等益气养阴的食品，避免性温、热、燥的
补品，如人参、鹿茸等。

三伏贴是中医传统疗法中一种特殊的穴位贴
敷法，选在一年里最炎热的三伏天将中药敷贴于特
定穴位，可以益气扶阳、祛阴除寒、化止痛、疏通经
络，治疗范围涉及内、外、妇、儿各科，内科如冷哮
病、风寒咳嗽、虚寒腹痛；外科如痛痹、着痹；妇科如
宫寒痛经；儿科如小儿哮喘、小儿腹泻等。

三伏贴为什么要选在农历三伏贴敷？因为夏
至虽阳气最盛，阴气开始复生，但大地间的热气依
旧在累积，三伏天方达到顶峰。此时也是人体内阳
气最旺盛的时候，气血趋于体表，腠理疏松，汗孔多
开。若体内阳气不足或有阴寒内伏，此时就是引入
天阳与消除体内虚寒阴的最好时机。

天阳已具，如何助人阳呢？《素问·金匮真言论》
言：“言人身之阴阳，则背为阳，腹为阴。”背部更有“阳
脉之海”督脉与足太阳膀胱经脉走行，是接受和储存
天阳的重要部位，其上的穴位如肺俞、心俞、膈俞、风
门、膏肓、大椎等就是最佳引入点，可将阳气通过经络
走行灌注周身。除背部取穴外，医生还会根据患者症
状不同选取一些特定用穴以辅助祛邪外出。

药物选择上，一般选用辛温芳香走窜类药促进
穴位打开以引接天阳，选用荡涤痰浊的药物使经脉
通畅以补阳气，辛温药还可使天阳之力更宏大。如
此天阳即可入人体，振奋人体阳气，养其内虚之阳，
扶阳固本，调节阴阳平衡。夏日时阳气储存充足，
人体有真阳固护则“正气存内，邪不可干”，便可防
治冬日感寒易发的疾病。

贴敷日期为每年夏季农历初、中、末伏的第一
天，即夏至后的第三个庚日、第四个庚日和立秋后
的第一个庚日。因庚日属金，以五行而论，与肺相
配，故为治疗肺系虚寒类疾病的最好日期。贴敷最
佳时辰为午时。当然，三伏贴也不拘泥于庚日，三
伏期间均可进行，每2次贴敷之间间隔7-10天。

此外，三伏贴不是贴的时间越长越好，一般成
人每次贴2-6小时为宜，孕妇、小儿使用时要缩短
时间并时刻关注皮肤反应，儿童建议每次贴敷
0.5-2 小时，具体可根据患者体质和皮肤反应而
定，一般以患者能够耐受为度，不可擅自延长贴敷
时间。三伏贴并不是人人适用，有些情况需禁用
或慎用。

贴敷前要保持皮肤清洁，擦干汗液。第一次
贴敷时应尤其注意，患者可能出现局部皮肤痒热、
微痛感觉，甚至少数人皮肤可出现水泡及明显色
素沉着，均为正常反应；但若灼热、刺痛或发痒、
发热、发红明显，要及时取下并用清水轻柔洗净，
严禁抓挠、用力擦洗；如有严重红肿水泡时，应及
时就医，并待水泡消退后再洗澡。贴敷完应及时清
理干净残留药物，保持清淡饮食，忌食生冷、刺激性
食物。

中医养生

三伏贴

保持凉爽

选择轻便、浅色的衣服，室内保持凉爽，避免高
温环境下长时间工作。合理安排户外活动，调整户
外运动的强度。高温天气建议减少锻炼，如果锻炼
过程中出现心跳加速、喘气困难、头晕、心慌等情况
时，应停止运动，在阴凉地及时休息。

做好防晒

晒伤会影响身体的降温能力，引起脱水。如果
必须到户外去，需做好防晒，准备好帽子、太阳镜，
在外出前30分钟涂上防晒系数为15或更高的防晒
霜，以保护自己免受阳光的伤害。

疾病预防

中暑症状

先兆中暑

暴露于高温环境时。出现大汗、四肢无力、头
晕、口渴、头痛、注意力不集中、眼花、耳鸣、动作不
协调等症状，有时还会体温升高。若脱离高温环
境，转移到阴凉地方，及时通风、降温、补充冷盐水，
短时间就可恢复。

轻度中暑

先兆中暑症状继续加重，体温上升到38摄氏度
以上，并且出现皮肤灼热、面色潮红或脱水（如四肢
湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快等）症状。采用
和先兆中暑相同的处理方式，数小时内可恢复。

重度中暑

除上述症状外，还可能出现昏倒、痉挛或皮肤
干燥无汗，体温在40摄氏度以上，包括热痉挛、热
衰竭和热射病三种类型。

预防措施

健康饮食

暑邪是夏季最主要的邪气，夏季出汗过多会带
走体内阳气，进一步发展会导致气阴两虚。

生 脉 饮

取补气的人参 5 克，清热滋阴的麦冬 5 克，敛
气、敛津的五味子5克。把三者放到杯子里用开水
闷半个小时到一个小时，饮用即可。

薏米红豆粥

薏米 50 克，红小豆 25 克，二者洗净后放入锅
中，加适量水浸泡3-4小时后同煮至熟，冷却后食
用。此粥具有清热、利尿、解毒的作用。有尿频、尿
急、尿痛的患者可经常食用。


