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健康

近几天，辽沈地区天气炎热，真应

了这句老话“大暑小暑，上蒸下煮”。

很多人觉得夏天最难熬的就是“湿”和

“热”，辽宁中医药大学附属第三医院

综合内科王晶主任表示，最近因为食

欲不振、腹胀、大便黏腻、四肢沉重来

就诊的患者明显增多。这正是大暑节

气“暑多挟湿”的典型表现。

湿邪困脾，为什么大暑要“养脾”？

中医认为，脾喜燥恶湿。大暑时节

外界湿气最重，加上大家爱吃西瓜、冷

饮、吹空调，最容易损伤脾阳。脾的运

化功能减弱，水湿排不出去，就会出现：

没胃口、大便不成形或粘马桶、舌苔厚

腻、身体像裹了湿布一样沉。如果本身

就患有慢性胃炎、功能性消化不良、肠

易激综合征的朋友，在大暑湿热环境下

尤其容易反复。

简易湿邪自测：看看舌苔是不是

白腻或黄腻，晨起口腔里是否持续黏

腻。若符合上述表现，可参考以下居

家调理方式养护脾胃。

居家健脾祛湿分三步

家常食疗是居家健脾祛湿的第一

步。 厨房里的“健脾祛湿三宝”无需名

贵中药材，日常厨房常见食材即可辅助

调理，同时注意对应体质适配：选用生

姜2~3 片：温中散寒，适合进食生冷后

易腹胀、腹泻的脾胃虚寒人群；阴虚燥

热、易上火人群不宜长期单独饮用。薏

苡仁一小把：健脾利湿，但注意生薏苡

仁药性偏凉，脾胃虚寒者建议选用炒薏

苡仁。陈皮一小瓣：理气化湿，改善餐

后脘腹壅滞不适。以上三味食材共同

煮水代茶，或煮粥时一同放入炖煮。这

里还有一句调理口诀要记牢：大暑祛湿

不用寻，姜薏陈皮厨房寻。

此外，两个健脾祛湿保健穴日常

保健可以试试按揉穴位，不用工具，随

时可做。足三里（膝盖外侧凹陷下约

四横指宽处）：调理脾胃的要穴，每天

按揉 3~5 分钟，以酸胀为度。阴陵泉

（小腿内侧，胫骨内侧髁后下方凹陷

处）：侧重健脾利水祛湿，按揉时酸胀

感会相对明显。医生提示，若出现急

性腹痛、持续高热、剧烈呕吐等急症，

请第一时间前往医院就诊，不可依靠

穴位按压替代规范诊疗。

健脾祛湿还可选取中成药辅助调

理，但务必遵医嘱使用。如出现明显

的暑湿感冒症状，如畏寒发热、头身困

重、胸闷恶心、腹胀纳差，临床常选用

藿香正气类制剂（胶囊、口服液等）。

但需要提醒大家：这类药物并非人人

适用，比如风热感冒或阴虚火旺体质

的人群就不太适合。请务必在医生或

药师指导下使用，不要自己随意服药。

冬病夏治并非人人适合

大暑虽然湿热难熬，但也是“冬病夏

治”的好时机。不过，能不能贴三伏贴、

做艾灸，一定要经过专业中医师辨证评

估，并非所有人群都适合“补阳”，胡乱操

作反而可能上火或加重不适。 姜晓菲

每到夏季，很多人都会出现这样的困扰：晚上燥热，翻来

覆去睡不着；总感觉睡不沉，凌晨易醒，早晨起来疲惫不堪；

白天注意力下降。别焦虑，这种情况大多数不一定是疾病问

题，而是季节气候、体温节律、环境变化导致的生理性睡眠紊

乱。

夏季光照时间变长，光线会抑制褪黑素分泌；高温环境

下人体代谢加快、心率偏高、神经更敏感；空调、风扇使用不

当，室内温度过低；过度贪凉食饮等，这些因素都会让你无法

安然入睡。沈阳市第七人民医院治未病科徐立宏主任带您

收好小锦囊，助您快速入眠。

睡眠环境

夏季室内温度维持在24℃~26℃，最利于深度睡眠、体温

稳定、激素分泌正常。使用空调或风扇时，尽量避免直吹身

体，同时还要防范蚊虫影响你的睡眠。

睡前饮食

夏季睡不好，一半原因在“晚上吃的不对”，晚餐应清淡，

少油、少辣，避开提神饮品与寒凉刺激。

规律作息

作息不固定，无论睡多久，睡眠质量都会大打折扣。每

天固定时间睡觉和起床，可以帮助身体形成稳定的睡眠节

律。

睡前放松

放下手机、电脑等电子设备，灯光调暗，弱光能放松视觉

神经，缓慢深呼吸，放松肩颈，让大脑从“兴奋模式”切换到

“休息模式”，入睡速度会明显加快。

经络调理

睡前按摩神门穴和涌泉穴。神门穴是心经的原穴，每天

睡前按摩10分钟，养心安神，改善睡眠质量。涌泉穴是肾经

起始之处，在泡脚后按摩10分钟涌泉穴，能放松身心，快速进

入睡眠。

调整好环境、饮食、作息、放松心情、配合经络调理，这个

盛夏，人人都能安睡整夜、晨起轻松、身心清爽。 姜晓菲

助眠小锦囊 让您告别夏日失眠

大暑湿热重
健脾祛湿正当时

针对大暑节气的气候特点，沈阳市第六人民医院肿瘤内

科副主任中医师石晓琳量身定制中医专属养护方案，从起

居、情志、饮食、穴位、运动五大维度，教大家科学清热化湿、

安定心神、调养脾胃，安稳度过盛夏酷暑。

起居养护是大暑养生的基础，核心在于避热防潮、固护

阳气。夏季昼长夜短，市民可适度早睡早起，但切勿熬夜，尽

量在23点前入睡，清晨6至7时起床，顺应天时养护气血。午

时11点至13点心经当令，小憩15至30分钟，可有效舒缓心

气、恢复体力，缓解午后困倦乏力。日常需科学防暑降温，正

午高温时段减少户外停留，外出做好防晒、及时补水。居家

空调温度不宜过低，避免冷风直吹头背、腹部及关节，出汗后

切勿立刻冲冷水澡、食用冰食，防止寒湿入侵、损伤脾胃阳

气，引发头痛、腹泻、关节酸痛等问题。同时保持居住环境干

爽通风，勤换透气吸汗衣物，规避潮湿环境引发的湿疹、痱子

等皮肤问题。

夏季养心，重在静心降火、调和情志。中医五行对应四

季，夏季入心，大暑酷热极易扰动心神，导致人心烦易怒、燥

热失眠、情绪焦虑。此时养生关键在于收敛心气、平和心态，

避免情绪剧烈波动。日常可通过静坐放空、读书练字、聆听

舒缓音乐、缓步观景等方式疏通气机、安定心神，减少肝火郁

结。规律作息、杜绝熬夜，减少暑热对心神的耗损，始终保持

身心舒展平和。

饮食调养遵循“清热化湿、健脾护胃、清淡补液”的核心

原则，忌辛辣油腻、生冷寒凉。市民可多食用绿豆、冬瓜、丝

瓜、番茄等清热解暑食材，生津止渴、驱散暑热；常吃薏米、赤

小豆、山药、茯苓、荷叶等健脾祛湿食材，改善身体困重、湿气

淤积状态；适量摄入苦瓜、苦菊等清苦食材，清心降火、缓解

烦躁，脾胃虚弱人群需少量食用。补水以温水为佳，可适量

饮用淡盐水、荷叶清茶、自制酸梅汤，大汗后严禁即刻饮用冰

镇饮品。同时忌口烧烤、油炸、辛辣刺激食物及冰饮、冰镇瓜

果，避免加重体内积热、损伤脾胃阳气，引发腹胀、食欲衰退

等问题。

日常坚持穴位按摩，可轻松实现清热健脾、安神和胃

的效果。每日按揉曲池穴 3 至 5 分钟，能够清热解表、疏风

止痒，改善暑热心烦、皮肤瘙痒、咽喉干痛等不适；按揉阴

陵泉穴可健脾祛湿、利水消肿，针对性缓解身体沉重、腹胀

便黏等湿气重症状；按揉内关穴能安神定心、宽胸理气，有

效改善心烦胸闷、失眠恶心等问题，简单易操作，适合日常

居家养护。

运动养生需顺应时节，以轻运动、微出汗为宜。大暑高

温时段禁止剧烈运动，可选择清晨或傍晚，开展散步、八段

锦、太极拳、轻柔瑜伽等舒缓运动，以周身微微出汗为度，切

忌大汗淋漓耗伤气津。运动后及时擦干汗水、更换干爽衣

物，分次补充温水，不直吹冷风、不冲冷水澡，避免寒湿、暑热

交织伤身，保护体内阳气。

大暑养生，贵在顺应天时、内外同调。整体以清热祛湿、

养心健脾为核心，通过规律起居、清淡饮食、平和情志、穴位

调理、适度运动，筑牢身体正气，规避湿热邪气侵袭。 单强

大暑时节湿热交蒸
中医教你这样清热祛湿、养心健脾

大暑是二十四节气中的
第十二个节气，也是夏季最后
一个节气。作为全年气温最

高、湿气最盛的时节，大暑阳
气鼎盛、雷雨频发，湿热之气
交织弥漫。

大暑时节湿热交蒸，很多
市民容易出现头目昏沉、浑身
乏力、心烦口渴、食欲不振、胸

腹闷胀、大便黏腻、失眠多梦
等症状，也就是常说的“湿热
缠身”。


