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夏季中医养生健康小知识

中暑分阴阳，藿香正气水您用对了吗？

一年四季中，夏季是一年
里阳气最盛的季节，气候炎热
而生机旺盛，对于人来说，此
时是新陈代谢旺盛的时期，人
体阳气外发，伏阴在内，气血
运行亦相应地旺盛起来，并且
活跃于机体表面。为适应炎热
的气候，皮肤毛孔开泄，而使
汗液排出，通过出汗，以调节
体温，适应暑热的气候。在盛
夏防暑邪；在长夏防湿邪；同
时又要注意保护人体阳气，防
止因避暑而过分贪凉，从而伤
害了体内的阳气。

一、防暑热

暑为夏季的主气，为火热之
气所化，独发于夏季。中医认
为，暑为阳邪，其性升散，容
易耗气伤津。这是它的病理特
点。暑邪侵入人体，常见腠理
开而多汗，汗出过多导致体液
减少，此为伤津的关键，津伤
时，即见口渴引饮、唇干口
燥、大便干结、尿黄心烦、闷
乱等症。如果不及时医治，开
泄太过，则伤津可以进一步发

展，超过生理代偿的限度必然
将耗伤元气，此时可出现身倦
乏力、短气懒言等一系列阳气
外越的症状，甚至猝然昏倒，
不省人事，而导致死亡，由此
观之，夏季防暑不可等闲视之。

二、除湿气

中医认为，湿为阴邪，好伤
人体阳气。因其性重浊黏滞，故
易阻遏气机，病多缠绵难愈，这
是湿邪的病理特征。不仅如此，
湿邪亦好伤脾阳，因为脾性喜燥
而恶湿，一旦脾阳为湿邪所遏，
则可能导致脾气不能正常运化而
气机不畅，临床可见脘腹胀满，
食欲不振，大便稀溏，四肢不
温。尤其是脾气升降失合后，水
液随之滞留，常见水肿形成，目
下呈卧蚕状。风湿夹杂，侵犯肌
肤，关节所形成的风湿痹症则往
往反复发作。内湿病常见其病理
性产物多呈秽浊不洁之物，如皮
肤病变之渗出物，湿热带下之分
泌物，质黏而腥臭。因此，人们
常称湿为“有形之邪”，其性秽
浊。

三、起睡定时

夏季人体心火旺，肺气衰，
且太阳升得早，因此应晚睡早
起。同时由于中午气温高，不宜
外出，为了补充夜间睡眠不足，
中午应适当午睡半小时到一个小
时。由于夏天暑热外蒸，毛孔
开放，汗液大泄，此时机体最
易受风寒侵袭，因而不可在露
天、凉台或树下睡觉，以防因
风寒湿邪侵袭而生病。建议晚
睡早起顺应自然，能够很好调
养身体保养体内的阳气。晚睡
顺应夏季阴气不足，早起能补
充阳气，然后到户外呼吸新鲜
空气，并且做些运动，不仅能
够令一天有一个好心情，还能有
效增强体质。夏季最佳就寝时间
是 22:00-23:00，最佳起床时
间是5:30-6:30。

四、注意饮食

要补充足够的蛋白质，以
鱼、肉、蛋、奶和豆类为好，要
补充维生素，补充水和无机盐。
可食用含钾高的食物，如水果、

蔬菜、豆类或豆制品、海带、蛋
类等。多吃些清热利湿的食物，
如西瓜、苦瓜、桃、乌梅、草
莓、西红柿、黄瓜、绿豆等。需
要注意的是，夏季人体阳气在
外，阴气内伏，胃液分泌相对减
少，消化功能低下，故忌暴饮暴
食冷饮。另外，大汗之后不要多
食冷饮，尤其是某些慢病患者，
吃冷饮更要有所选择。如冠心
病、哮喘、慢性气管炎，不宜吃
冰冻食品。胃溃疡、胃酸过多
的，不宜多用含酸味的冷饮。糖
尿病应不用含糖的饮料。还要注
意，喝饮料不能代替饮水，解暑
还是茶水为好，温茶水是夏季较
理想的饮料。

五、冬病夏治

提到夏季养生，冬病夏治是
不可或缺的。冬病夏治是指对于
一些在冬季容易发生或者加重的
疾病，在夏季三伏天给予针对性
的治疗，提高机体的抗病能力，
从而使冬季易于发生或加重的病
症减轻或者消失，因为夏季是人
体阳气最旺盛之时，此时通过药

物和非药物疗法对人体进行益气
温阳、散寒通络，从而达到防治
冬季易发疾病的目的。最被人们
推崇、疗效最为显著的便是三伏
贴，可以治疗感冒、咳嗽、哮
喘、鼻炎、痛经、小腹冷痛、手
脚冰凉、免疫力低下等多种疾
症。

六、夏季养生穴

夏季可以按揉中脘、足三
里、阴陵泉等穴位，每天30分
钟左右，以健脾益气，清化体内
湿浊之气。

足三里：在膝盖两边，有两
个凹陷的地方，叫作膝眼，在外
膝眼往下四横指的位置就是足三
里穴（其他定位方法：用虎口对
着膝盖骨上缘，中指指尖的位置
就是足三里穴）。

中脘：在上腹部，前正中线
上，当脐中上13.33厘米（从剑
突到肚脐连一根线，长度为
26.67厘米，位于最中点的位置
即中脘穴）。

（柳州市中西医结合医院
黎柳萍）

一、伤暑分阴阳

盛夏酷暑，气候多炎热潮
湿，如果此时身体对炎热的气
候不能适应，散热机能发生障
碍，就容易发生中暑，中医称
之为“伤暑”。中医的伤暑又分
为“阳暑”和“阴暑”。

“阳暑”也就是西医概念
中的“中暑”，是指在高温、烈
日的环境中因劳动、工作时间
过长，感受暑热而引起的头
晕、眼花、耳鸣、恶心、胸
闷、心悸、无力、口渴、大汗
等症状。这种中暑往往病情重
而危急，是不适于用藿香正气
水 （液、滴丸） 来治疗的，可
用张仲景的白虎汤或西瓜、绿
豆汤等清热解暑。

“阴暑”则是在夏日炎炎

之时，因过于避热贪凉而引起
的中暑。夏季由于暑热湿盛，
汗液大泄，肌肤毛孔开放、腠
理疏松，机体本身就容易受风
邪和湿邪的侵袭，若此时过于
避热趋凉，如久居于空调房间
内，或坐卧于阴寒潮湿之地，
或夜间露宿室外，或运动劳作
后立即用冷水浇头冲身，或进
食大量的冰镇饮料、冰镇西瓜
等，均可导致风、寒、湿邪侵
袭机体，出现恶寒头痛、发热
无汗、鼻塞流涕、口渴咽干、
四肢酸痛、胸闷恶心、呕吐腹
泻等一系列症状——这就是中
医所说的“阴暑”。

二、藿香正气水的“真面目”

藿香正气成方源于北宋时
期的 《太平惠民和济局方》 中

的“藿香正气散”，由藿香、
紫苏、白芷、桔梗、陈皮、厚
朴、大腹皮、半夏曲、白术、
茯苓、甘草组成。

从这些组成成分可以看
出，该方的主要作用为芳香化
浊、散寒解表、疏畅气机，调
理胃肠功能，因此适用于治疗
寒湿困脾、气机不利之症。原
书中记录为“治伤寒头疼，憎
寒壮热，上喘咳嗽，五劳七
伤，八般风痰，五般膈气，心
呕恶，气泻霍乱，脏腑虚鸣，
山岚瘴疟，遍身虚肿”。

对于阴暑证候的中暑患
者，由于其病机为寒邪闭遏，
用藿香正气水治疗较为适宜。
但如果是阳暑证候的患者，由
于其病机为暑热内盛，则不宜
使用藿香正气水治疗。因此，
在使用藿香正气水治疗中暑
时，需要根据患者的具体证候
进行判断。

三、中暑的鉴别诊断

中暑的鉴别诊断主要根据
患者的症状和体征进行判断。

阴暑证候的患者多表现为
恶寒发热、头痛无汗、四肢酸
楚等症状，舌质淡红，苔薄白
或腻滑。

阳暑证候的患者多表现为
高热、头晕、恶心呕吐、口渴
喜饮等症状，舌质红苔黄燥。

此外，还需要与感冒、食
物中毒等疾病进行鉴别诊断。
例如感冒也可能会出现发热、
头痛等症状，但通常伴随着鼻
塞、流涕等上呼吸道症状；食
物中毒则通常伴随有恶心呕
吐、腹痛腹泻等症状。

四、藿香正气水服用注
意事项

1.不能与某些药物同服
在服用一些抗菌药、降糖

药、抗抑郁药等药物时，避免
服用藿香正气水。

头孢类药物遇到藿香正气
水中的乙醇，会发生双硫仑样
反应，表现为气短多汗、头昏
头痛、呕吐、心率加快、呼吸
困难等，甚至还出现休克和意
识障碍。

也不宜在服药期间同时服
用滋补性中成药，有高血压、
心脏病、肝病、糖尿病、肾病
等慢性疾病严重者或正在接受
其他治疗的患者，均应在医生
或药师指导下服用。

2.服药后过20分钟再开车
藿香正气水制作时是将十

味中药用40%-50%的乙醇做溶
剂静置、过滤、灌装，“藿香正
气水所含的乙醇浓度相当于
40℃的酒”。

喝了藿香正气水后，会有
酒精短暂停留在口腔内，但几
分钟之后就会挥发掉。建议刚
喝过藿香正气水的司机，最好
过20分钟后再驾驶车辆。

3.酒精过敏者慎用
藿香正气水在生产和加工

过程中加入了不少防腐剂和酒
精等辅料，有过敏体质者最好
在医生的指导下服用。7岁以下
的小孩最好不要擅自服用，而
外用时3岁以内的儿童也不太适
宜。

4.老人、孕妇、儿童等不适
合喝藿香正气水

藿香正气水酒精含量较
高，同时药效也比较迅猛，不
适合老人、孕妇、儿童等体质
较弱的人群。所以，当老人、
儿童等出现暑湿感冒时，应慎
用藿香正气水。尤其是孕妇，
藿香正气水含有大量的中药成
分，其中的藿香、陈皮、厚朴
等芳香物质具有行气之效，喝
了很可能引起流产。

（柳州市柳北区沙塘镇中
心卫生院药剂科 何丽清）


