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学做几款家庭常备消暑汤
山楂酸梅汤

做法：山楂片若干，酸梅 50g，白菊花、白

糖适量。加水煮烂，放入白菊花，烧开后捞出，

然后放入适量白糖，晾凉饮用。

功效：消食健胃，活血化瘀。

绿豆汤

做法：绿豆若干放入凉水内浸泡半小时，

搓洗干净后放入锅内，并加入适量清水。大火

煮开后转中火熬煮 20 分钟左右，煎煮时不停

搅拌，缺水时可适当加凉水。绿豆煮开花后，

撇去浮沫，晾凉后饮用。

功效：清热解毒，止渴消暑。

冬瓜汤

做法：冬瓜 250g，火麻油 1 小勺，食盐 1 小

勺，花椒、姜适量。冬瓜洗净切片入锅中，加水

后放入姜片、花椒粒，大火煮开转中火，将冬

瓜煮熟，然后放入 2 滴火麻油、少许食盐调味

后出锅。晾温后即可饮用。

功效：清热解毒，利水消痰，除烦止渴，祛

湿解暑。

百合莲子汤

做法：莲子50g，百合100g，黄花菜20根，冰

糖 150g。百合、黄花菜、莲子(去皮、心)分别洗

净，放入大汤碗中；汤碗中加水 500g，上笼用旺

火蒸熟，入冰糖再蒸片刻，每日早、晚餐服食。

功效：健脾开胃、固精敛汗，清热消暑。

鲜奶芦笋汤

做法：白 芦 笋 300g，鲜 牛 奶 500g，精 盐

5g，味精 2g，鸡汤 50g，淀粉 3g，猪油适量。白芦

笋洗净后用开水略烫；砂锅置旺火上，加鸡

汤、芦笋、盐、味精烧 5分钟，快沸时入牛奶，煮

沸后淋入湿淀粉勾芡；并淋入香油佐餐食。

功效：清热解暑、健脾利尿、降血压。

据：《中国医药报》、“中医门诊部”“石家
庄卫生健康”“南岛艾灸学堂”微信公众号
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夏至是二十四节气
的第 10个节气，今年的
夏至在 6月 21 日。夏至
是一年中阳气最旺的时
节，此时人体顺应自然，
阳气浮于外而渐衰，阴气
始生于内而渐盛，正如俗
话所说“夏至一阴生”，养
生当遵循《素问·四气调
神大论》中的夏季养生法
则，“夏三月，此谓蕃秀。
天地气交，万物华实，夜
卧早起，无厌于日，使志
无怒，使华英成秀，使气
得泄，若所爱在外。此夏
气之应，养长之道也。”

夏至虽然阳气较盛，
且白昼最长，但却未必是
一年中最热的一天，因此
时接近地表的热量仍在
积蓄，并没有达到最多的
时候。我国民间把夏至后
的 15 天分成 3“时”，这
期间我国大部分地区日
照充足，作物生长很快。
在古代，人们会根据夏至
的到来调整农事活动，安
排作物的种植和收割。夏
至开始，阳光滚烫，夏花
绚烂，一切炽烈而鲜活。

“是月也。日长至，阴阳争，死生分，鹿角解，蝉

始鸣，半夏生，木堇荣。”——周朝《礼记月令》

一候：鹿角解。鹿的角朝前生，所以属阳，并且

认为夏至日阴气生而阳气始衰，所以阳性的鹿角

便开始脱落。

二候：蝉始鸣。雄性的知了在夏至后因感阴气

之生便鼓翼而鸣。

三候：半夏生。半夏是一种喜阴的药草，因在

仲夏的沼泽地或水田中出生所以得名。由此可见，

物极必反，在炎热的仲夏，阴气上升，阳气消退，马

上就要迎来濡湿的暑期，所以这个时候一些喜阴

的生物开始出现，而阳性的生物却开始衰退了。

三伏贴：是根据“冬病夏治”的理论，在夏季

“三伏天”所进行的一项特殊的穴位贴敷疗法。“三

伏天”气候炎热，此时人体的气血偏行于体表，皮

肤松弛、毛孔扩张，药物更容易从体表渗透皮肤，

这时背部阳气也较旺，背腧穴对刺激的反应也最

为敏感，此时在背部腧穴上进行药物贴敷，起到的

疏通经络、调理脏腑的作用较一般时节都要好。

三伏灸：三伏天运用艾灸疗法，利用艾的属性

和灼热的热力，凭借机械刺激、热刺激、药物刺激

等物理化学方式激发人体相关腧穴，打开穴道，再

通过经络传输，渗透诸经，以至全身。三伏天人体

腠理疏松，气血畅通，药性易于深达经络与脏腑，

此时施灸，乘势而为，往往可获得良好的疗效。

拔罐：拔罐能够疏通经络，使营卫调和，祛除

经络中的各种致病邪气，气血畅通，筋脉关节得以

濡养、通畅，从而治疗各种疾病。拔罐疗法具有调

整脏腑经络的作用，鼓舞人体的正气，也有助于体

内邪气的排出。

三伏针：指三伏天进行的针刺治疗，是中医

“冬病夏治”的特色疗法之一。三伏天自然界阳气

最为旺盛，人体的阳气浮于表，与大自然天人合

一，此时进行针灸，阳气最易提升，体内的风寒湿

邪最易祛除，利于疾病的治疗和预防。

服气疗法：它是通过用鼻子嗅闻一些芳香药

物，使得药气通过呼吸进入体内，透肌腠、入脏腑，

作用于口鼻、肌肤、经络穴位等处，起到调整机体

阴阳平衡、鼓舞正气、抵御外邪的功效。药王孙思

邈《千金要方》记载：“绛囊，避疫气，令人不染。”香

囊中以芳香开窍解毒的药物为主，使药物的挥发

成分通过肌肤毛窍、口鼻等被吸收，通过闻嗅在口

鼻循环之中构建保护屏障，以抵御病毒侵袭。

按摩养生：入夏后除了规律作息和饮食调养

以外，可按摩穴位达到养生目的。内关和足三里是

夏至养生两个重要穴位。夏三月亦可选择艾灸，艾

灸穴位可选择关元、气海、中脘、足三里等穴位，尤

其是阳虚体质的人群，更适合于夏至前后施灸，能

改善体质，起到冬病夏治的效果。

1.养阳

夏至人体心阳浮于外，脾肾阳虚于内，脾之运化

水湿和水谷的能力减弱，故不宜多吃生冷，少则犹可，

贪多定会伤脾胃阳气，影响气之升清降浊功能，出现

吐泻等肠胃不适。正如《颐身集》所说：“夏季心旺肾

衰，虽大热不宜吃冷淘冰雪、蜜水、凉粉、冷粥。饱腹受

寒，必起霍乱。”

甘肃省中医院内分泌科副主任医师史晓伟提出

了以下食疗养生建议：

①食姜祛寒。对于多食寒凉之品的人，为了预防

寒邪伤阳，可以选择饮用生姜水来达到祛除寒气、保

护脾胃的效果。俗话说，“饭不香，吃生姜”“冬吃萝卜

夏吃姜”“早上三片姜，赛过喝参汤”就是这个道理。

②面食为北方人最喜欢的主食之一，夏至后选择

吃常温凉面可开胃养心，还不损伤阳气，正如谚语所

说“冬至饺子夏至面”。

③可以适当选择一些符合时令的瓜果蔬菜作为

家常菜食用，如苦瓜、丝瓜、黄瓜等，可清泻过旺之心

火，又不损伤脾胃之阳气。

2.午睡

心气通于夏，一天之中的夏至，便是午时，午时也

是心经当令的时候。人体有十二正经，一天有十二个

时辰，每条正经有一个时辰的当令时间，当令之经在

该时辰，经气更旺一些。

夏季当养心，有条件的朋友可以在午时睡个午觉

——下午两三点再去睡觉，就不是睡“午”觉啦！午睡

时天气比较热，要注意防暑降温，但不可开着空调，让

冷风对着身体直吹。

午睡时间不宜太长，45 分钟左右为宜。提升午睡

补心的效果，可以采用“混元卧”的睡姿。混元卧是手

臂打开，手放在头顶上，这样子在睡觉时，心经、心包

经都能得到刺激。午睡时用混元卧，睡的时间虽然不

长，但醒来后精神很好。

3.站桩

站桩有很多好处，其中最重要的是放松和守神。

放松是站桩很自然的结果，在确保主要的动作要

点都做到位——如打开命门、掖胯、扣肩、顶百会等，

要站够 45 分钟，不放松是做不到的。还有很多站桩养

生达人，主张每次要站够 2 小时，养生效果更佳，那些

坚持下来，每次站够两小时的人，无形中便已掌握放

松着站桩了。

守神之前，是闭目养神。站桩的眼神很重要，老规

矩是先朝远处看，慢慢把眼神收回来，收到身体前方

几步的范围内。神光内敛，才能返照视深，增进觉知。

现代人清醒时，几乎离不开电子屏幕，眼睛非常疲劳，

站桩时无妨直接闭目养神——如果感觉头晕、晃得厉

害，需要张开眼睛。

在夏天里站桩，总是会出汗的，所以切勿在风口

站桩。出一身汗后，应该缓缓散步，使气归平。最好上

午起来站一会儿桩，体会放松和养神，坚持过一周，夏

日里的精神会比以往好许多。

4.防暑

夏至后暑热渐盛，白天在外尤其要注意防暑热。果感

暑热而初起，口干口渴，脸色红，可以艾灸曲池穴，解热。没

有把握的朋友，最好寻求专业人士的帮助，切勿拖延。

5.静心

《养生论》中：“更宜调息静心，常如冰雪在心，炎热亦

于吾心少减，不可以热为热，更生热矣。”夏季人们要适当

调节情绪，保持欢快、舒畅的心情，使身体气机畅达。可适

当进行户外活动，享受自然气息；清除消极心态，保持愉

悦心情。根据个人兴趣，选择游泳、慢跑、太极、散步、打球

等，应避免过于剧烈的运动，“心静则自然凉”。

6.祛湿

俗话说“芒种夏至天，行走要人牵”，因炎热而湿

气重，易感四肢困乏，精神不振。夏至季节，天气炎

热，湿浊偏盛，尤其需重视健脾祛湿。切莫过度劳累、

长坐少动、久思忧虑、过食生冷肥甘，如此则自然安

度夏天。

当心
这些夏季高发疾病

从中医理论讲，夏至是阳气最旺的时节，养生

要顺应夏季阳盛于外的特点，注意保护阳气。夏至

后白天渐短，古代认为是阴气初动，所以夏至又称

“一阴生”，意思是尽管天气炎热，但阴气也慢慢生

长，致使人显得极其脆弱，容易患各种疾病。

1.腹泻

夏至时节，气温高，湿度增大，容易受暑邪、

湿邪。夏季泄泻的病邪入侵以湿邪为主，夹杂着

寒、暑、热等病邪，导致肠胃功能失调。并且夏至

时节，细菌容易繁殖，饮食要卫生，少吃隔夜饭

菜，碗筷要洗刷干净，不吃路边摊的食物，以免染

上肠炎、痢疾。

2.空调病

现代社会，空调到处都有，“空调病”是指长

时间使用空调所引起的一系列症状的总称，其临

床表现诸多。中医认为，过久过冷使用空调容易

使人感寒而生病。另一方面，夏季气候湿热，一旦

感受空调外寒，阳气郁闭，容易形成湿热的格局，

这就是“寒冷外束肌表，湿热内蕴脾胃”之证。肺

主皮毛、脾主四肢肌肉，因而可能会出现呼吸、消

化、肌肉方面的症状，可以多饮热姜汤。

3.暑湿证

一般是低热，伴有头痛、身体酸懒、倦怠乏力等

症状，出汗而热不退，口干却不想喝水，有些还会出

现呕吐或腹泻等症状。可用藿香正气水或香薷饮

（香薷10g，白扁豆、厚朴各5g煮水）来散寒祛湿。

4.睡眠问题

主要有几种情况：

上焦郁火，虚烦不得眠。睡不着时会心烦，开

空调觉得冷，不开空调觉得热，此谓郁火扰心，应

该宣肺散热，艾灸最好用身柱穴。开窗通风，热就

退下来了。

肝气不舒，横逆犯心包。典型特点是两肋不

舒服，饭后胃胀气，或者没胃口，或者脾气大，或

者晨起口苦，等等。此时应该疏泄肝气，艾灸最好

用至阳穴。

肾水不足，不能制心火。典型特点是手掌心、

脚心很热，甚至需要泡冰水里才舒服。此时应该

补肾，艾灸最好用命门穴。

5.出汗太多

夏日炎热汗多，伤阴的人也不少。正常出汗，

有助散热、进行新陈代谢、保持体温稳定。但是过

度出汗，就要注意了，你可根据情况来判断自己

是不是属于非正常出汗。

第一类人最为多见，阳虚，不能固摄。脉多力

不足，出汗时感觉兜不住汗，汗一下子就出来很

多了。这类人要振奋阳气，不是一两天就能调理

改善的。

第二类人是心阴不足，典型的阴虚盗汗。盗

汗是出汗时不自觉热或凉，出汗也是后来察觉

的。其他伴随症状可以有手心热，失眠，胸口和脖

子一圈汗多。

做好下面几件事，更有利于健康：

①及时补水

夏季出汗后要适当增加水的摄入量。匀速小

量间断补水，一口一口地慢慢喝。还可以喝些酸

梅汤、绿豆汤、金银花茶、薄荷茶或薄荷柠檬茶，

但一定不要大量饮用冰镇饮料。

②避免直接吹冷风

出汗后应注意避免直接吹风，尤其是风扇不

要开得过大，别在空调出风口吹风。此外，即使是

夏天，夜晚开窗睡觉也不要让风直吹。

③休息后再洗澡

出汗后身体毛孔张开，血液处于高速循环状

态，立马洗澡会对身体和皮肤造成伤害。同时，热

水会加快血液流动，可能造成身体缺氧。

1 夏至物候

2 夏至传统养生法宝

3 最适合夏天做的事情
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