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夏
小姐是辦公室工作者，由於天氣太

熱，經常待在冷氣房裡。後來，她發

現自己開始有了頭昏、口乾、鼻癢、咳嗽、

胸痛、四肢酸痛、下肢無力等疑似感冒的現

象。她偶爾會外出，寒熱交替使她更加不舒

服，但是為了解暑，照樣大口大口地喝西瓜

汁，下了班，也經常和朋友一起去吃冰、喝

冷飲。就這樣，她的食欲變差了，手腳總冷

冰冰的，而且很容易覺得疲倦。

夏天是農曆4-6月，歷經立夏、小滿、

芒種、夏至、小暑、大暑等6個節氣。這是

一年裡陽氣最盛的季節，氣候炎熱且生機旺

盛，人體為適應炎熱的氣候而皮膚毛孔開

泄，汗液排出，藉此調節體溫。

全球暖化，在「火上加油」的夏天，

民眾該如何養生呢？汪綺石在《理虛元鑑》

提到「夏防暑熱，又防因暑取涼，長夏防

濕」，清楚點明夏天養生的基本原則是盛夏

防暑邪，長夏防濕邪，同時要保護人體的陽

氣，亦即《皇帝內經》說的「春夏養陽」。

如此看來，夏小姐顯然是夏天養生的失敗範

例。

炎炎夏日須防暑熱來襲

暑為夏季的主氣，為火熱之氣所化。

中醫認為，暑為陽邪，其性升散，容易耗氣

傷津。暑邪侵入人體，腠理開，易受風寒濕

邪侵襲，汗出過多導致體液減少，津傷而見

口渴引飲、唇乾口燥、大便乾結、尿黃短

赤、心煩悶亂等症。如果不及時補救，開泄

太過，傷津太過，超過生理的代償，元氣耗

損，就會出現身倦乏力、短氣懶言等陽氣外

越的症狀，甚至突然暈倒，不省人事而致死

亡。若人體對熱的排散功能降低，可出現突

然暈倒、身熱、噁心、嘔吐、煩躁、大汗

（或無汗）、面色蒼白，重者牙關緊閉、四

肢抽搐等典型的中暑症狀。
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預防中暑的食療：

材料與煮法 作用 適應症

藿香六一飲
滑石18克用紗布包裹，將藿香12克、甘草梢3克洗淨。先將
滑石、甘草梢放入鍋內，加水適量，煎煮30分鐘後，再將藿
香放入煎煮20-30分鐘，用紗布過濾取汁。

袪暑清熱、除濕
利小便

暑病夾濕、身熱、心煩口渴、
胸悶噁心、小便短少黃赤，或
泄瀉等

綠豆薄荷飲
將綠豆100克、薄荷12克洗淨。綠豆放入鍋內，加水1000毫
升，大火煮沸轉小火至綠豆熟透，放入薄荷再煮2分鐘，用
紗布過濾取汁，依個人喜好加入適量的糖。

清熱袪暑、疏風
解表、除煩止渴

暑病發熱、微惡風寒、頭痛頭
昏脹、心煩口渴等

翠衣銀花飲
將西瓜皮200克洗淨切碎，銀花9克洗淨。西瓜皮、銀花放入
鍋內，加水適量，大火煎煮30分鐘，用紗布過濾取汁。

袪暑生津、清熱
解毒、利小便

暑病發熱、心煩口渴、目赤、
神昏、咽喉腫痛、小便短少黃
赤等

烏梅荷葉粥
先將粳米150克煮成粥，加入烏梅幾枚，把鮮荷葉1張洗淨覆
蓋於粥上，煮5分鐘，待粥涼，去荷葉。

清暑熱、袪煩渴
暑病發熱、心煩口渴、頭昏悶
脹、食慾不振、消化不良、小
便黃少等

◆ 小小叮嚀：
● 調味的糖不可加太多，以免助濕生痰而妨礙脾胃的消化。
● 西瓜素有『天生白虎湯』之稱，性質寒涼，胃寒及體質虛寒之人，不可多吃。若想藉西瓜利濕解暑，可用翠衣（即西瓜皮）
搭配其他清熱解暑之品。

中暑如何處理？

萬一有人中暑，應先將患者移至涼爽通風處，解開衣領，適當

補充水分及電解質，再配合穴位按壓或刮痧。若患者無法在短時間

內甦醒，需立即送醫。

1.�穴位按壓：輕症可按壓曲池穴（曲肘，橫紋盡處）、合谷穴（在

手背，第1、2掌骨之間，約平第2掌骨中點）。欲舒緩胸口不

適，可按壓內關穴（仰掌，腕橫紋上3指，當兩肌腱之間）。重

症昏迷，可用指甲刺激人中穴（鼻唇溝上1/3處）、十宣穴（手指

末端）、百會穴（頭巔頂部與兩耳尖連線的中點），湧泉穴（在

腳底中間凹陷，足掌的前1/3處）。

2.�刮痧：選擇大椎穴（正坐低頭，第7頸椎下的凹窩）、足太陽膀

胱經及督脈。刮痧具有解表袪邪、暢通氣血、改善血液循環、

促進新陳代謝等功效。刮時需朝同一個方向刮，不可來回

刮，原則是由上而下刮，力道不可太大，最好

沾一些潤滑劑再刮，含有舒緩筋骨功效的推

拿油更適宜。每處約刮20下左右，刮出發紅

的小出血點即可。
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預防陰暑的食療：

材料與煮法 作用 適應症

香薷薏仁飲

先將薏仁100克、扁豆9克
放入鍋內，加水1 0 0 0毫
升，大火煮沸轉小火，待
薏仁、扁豆熟透，加入厚
朴9克、香薷6克，再煮10
分鐘。用紗布過濾取汁，
依個人喜好加入適量的
糖。

袪暑清熱、
除濕利小便

暑熱乘涼飲冷，陽氣
為陰邪所遏，頭痛發
熱，惡寒煩躁，口渴
腹滿，吐瀉者。

◆ 小小叮嚀：
● �香薷為夏月解表之藥，如冬月的麻黃，中暑症不可以服用，尤其是氣虛者
更屬禁忌。

別忘了還有陰暑症喔！

相對於中暑，另有所謂的「陰暑症」。清代名醫雷豐

在《時病論》中說：「暑熱逼人者，畏而可避，可避則犯

之者少；陰寒襲人者，快而莫知，莫知則犯之者多，故病

暑者，陰暑居其八九。」

到了酷暑，人們往往貪涼、露宿太過、久臥冷氣房，

或用涼水沖澡。年輕人自恃身體好，喜歡大口暢飲冰啤

酒、冰汽水或大吃冰西瓜；更怕熱者，乾脆在室外鋪上涼

席睡上一覺。如此一來，不免出現惡寒頭痛、鼻塞流涕、

口渴咽乾、四肢痠痛、發熱無汗、胸悶噁心、嘔吐腹瀉等

一系列症狀。

中醫認為「陰暑」的發病原因不只是暑邪，可兼有

寒和濕。「陰暑」不像「中暑」，中暑發病急劇，陰暑濕

邪纏綿，病程較長。陰暑多有暑濕內伏，因內有鬱火而求

救於水，熱變最速。在「冷氣病」及「冷飲病」激增的今

日，中醫經由辨證而有不同的治療方式。

內關穴
曲池穴

湧泉穴

百會穴

人中穴

合谷穴

大椎穴
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陰暑如何治療？

1.�宜輕宣透達：陰暑寒邪傷表，發散解表當

以荊芥、防風、香薷、藿香、柴胡、葛根、

薄荷、蟬蛻、僵蠶等輕宣透達為宜，慎用麻

黃、桂枝之類。

2.�佐清心利小便：如竹葉、連翹、黃芩、白茅根、蘆

根、滑石之類，可解內鬱之暑，制宣透藥之溫性及兼挾

之濕，保損傷之津液。

陰暑如何預防？

1.�不可吃過量的生冷瓜果、冷飲或甜膩的食物。

2.�不能只顧當下舒服，乘涼時不可貪涼太過或過久，更忌席地而臥。

3.�不可露宿室外，尤其是體弱者。

4.�不宜長時間傍水乘涼，以免濕氣蒸騰侵入人體而生病。

5.�謹防冷氣病，室內外的溫差不宜超過攝氏5度，室內溫度不低於攝氏25度，適當地讓室內外空

氣交流。

◆ 小小叮嚀：

長時間吹冷氣者，很可能出現下列症狀：

空調綜合症或空調不適應症

經常四肢酸痛（血液流通不良或嗜食冰品所致）、下肢無力、頭昏

頭痛（經常進出室內、室外，溫度不平均所致），以及心跳加快、

噁心便祕、容易感冒、易患關節炎或咽喉炎，甚至失眠等。

細菌性感染疾病

空調本身因儲水和溫度適宜，成為細菌、黴菌繁殖的溫床。

易發生類似感冒的症狀，以及發熱、畏寒、胸痛、咳嗽等。

過敏性反應

冷氣機中暗藏會誘發過敏、氣喘的過敏原，導致口

乾鼻癢、咳嗽、胸痛等疑似感冒現象。冷氣溫度若調得過

低，可能導致咽喉「冷過敏」而音啞、喉癢、喉痛。
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防濕邪是一定要的啦！

濕為長夏之主氣，台灣地處亞熱帶，炎熱多

雨，濕病多見於這個季節。或因汗出沾衣，或因涉

水淋雨，或因居處潮濕，以致感受濕邪而發病。

中醫認為，濕為陰邪，好傷人體陽氣，其性重

濁黏滯，易阻遏氣機，病多纏綿難癒。濕邪亦好傷

脾陽，因為脾性喜燥而惡濕，一旦脾陽為濕所困，

可見脘腹脹滿，食慾不振，大便稀溏，四肢不溫等

症狀。

中醫還認為，濕邪重濁，外感濕邪後多有身重

困倦，頭重如裹等症狀。又因濕性黏滯，濕邪侵犯

肌膚筋骨，常常造成骨頭酸痛，成了氣象台；內濕

則常見皮膚病變有滲出物、香港腳、下肢潰瘍、婦

女帶下等問題。

夏季高溫、低壓、高濕度，人體不易出汗，出

汗後不易蒸發，因而容易煩躁、疲倦、食欲不振。

空氣潮濕，衣服與食物容易發霉，穿著潮濕的衣服

易引發關節酸痛或感冒，吃到變質的食物則會引發

腸胃炎。

如何防濕？

1.�盡量保持環境通風，不可太過潮濕，不要在室內

曬衣服。

2.�家在河畔或湖邊等處的民眾，不宜長時間傍水納

涼，以免濕氣侵入致病。

3.�淋雨之後，馬上換上乾的衣服和吹乾頭髮。

4.�飲食宜清淡，少油膩，以溫食為主。長夏的飲食

可稍熱，不要太寒涼，少量多餐。
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