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夏季防治“空调病”
针灸专家来支招

炎炎夏日，人们在享受空调带来凉爽
的同时，最怕因贪凉而引发身体上的多
种不适，如风寒感冒、恶寒发热、头身疼
痛、脘腹胀满、恶心呕吐、咳嗽气喘、痰凝
气滞等“空调病”。且夏季暑热与湿邪同
时出现，若不及时清热除湿，又容易出现
长痘，易患皮肤、肝胆及颈肩腰膝酸困疼
痛等症状。

在这里向大家推介由著名中医学家、
教育家、中医针灸大师张碧波的弟子们所
整理的两种夏季防治“空调病”及防暑湿
浸体的行之有效的验方，供大家体验。

艾灸大椎穴

大椎，俯伏或正坐时头略前倾，于后
正中线上，第 6颈椎棘突下凹陷中。大椎
穴为手、足三阳与督脉之会，主治热病、疟
疾、咳嗽气喘、项强、肩背痛、五劳虚损、中
暑、霍乱、呕吐、风疹等症，灸上可疏风散
寒，解暑除湿，同时能旺盛血液循环，使白
细胞及淋巴细胞增多，增强身体抵抗力。

在有空调的环境中久留后，可艾灸大
椎穴，由家人辅助，手持点燃的艾条，垂直
悬距皮肤表面3~4cm处，使皮肤感到温热
不烫为宜，每日 1 次，每次 10~15 分钟即
可。

若大家工作繁忙或有其他因素不方
便艾灸，还可采用第二种方法。

煎服“紫苏”水

据本草经记载，紫苏，味辛性温，有发
汗解表、行气宽中、清痰利肺、通心经、益
脾胃的功效，可温中散寒、开胃下食、润肠
通便，用于外感风寒、咳嗽痰多、脾胃气
滞、胸闷呕吐、心腹胀满等症状，且还有解
鱼虾蟹毒的作用。又经现代科学研究，紫
苏有增强记忆、抗菌抗癌等药理作用，含
维生素B、氨基酸及挥发油等成分（其中所
含挥发油有缓和的解热作用，能扩张皮肤
血管，刺激汗腺分泌，增进胃肠蠕动的作
用）。

吹过空调后，可煎服“紫苏”水，一人
一天 3－5g 煮水，不宜久煎（水开后 20 分
钟即可，服 500ml 左右）。切记，热汤服
用。“紫苏”水是夏季饮用佳品，服过发汗
后会顿觉身心舒畅。

（注：“紫苏”水因人而异，虚寒泄泻者
尤忌，且应适量饮用，不可贪多或长期服
用。）

供稿：张碧波中医门诊部

养心——“四步走”
暑天“养心”首先要做到让心静下来，清心寡欲、

闭目养神都有利于“心”的养护。而听悠扬的音乐、看
优美的图画，或钓鱼、打太极拳等缓慢运动，都有利于
调节精神、保持心情舒畅。

睡觉宁心 夏天要有充足的睡眠，“热天睡好觉，
胜吃西洋参”。睡眠好，心情好，有利于心神的宁静。
所以应该在作息上符合当季需要，如晚睡早起，以顺
应自然界阳盛阴虚的变化，而相对不足的睡眠则可以
用午休做适当补偿。

大笑放心 笑是夏天养生的良药。“笑一笑，十年
少”，不无道理。笑是精神愉悦的一种标志，夏季气候
闷热，易使血压升高，心烦意乱，这时若能笑口常开，
就能改善情绪，从而协调人体各脏器的功能。

饮茶安心 夏季天热容易出汗，尤其大暑时节达到
一年最热的时候。而中医向来视汗为“心之液”，出汗过
多自然易消耗心脏阴液。用金银花、金莲花、百合花这
三种花一起泡茶喝，可以起到清心火、清热解毒的作用。

喝粥健心 喝粥养生是大暑时节比较好的选择，暑天
喝粥不但可以生津止渴，清凉解暑，又能补养身体。鲜荷
叶1张，薄荷30克，粳米100克煮粥，然后加冰糖食用，既
养心又清火。

灭“火”——分内外
夏季本来就是一个火热的季节，尤其暑天更是达

到一年中最“火”的时候，所以清火也是养心重要途
径。毛德西说，“清火”又有清内火和清外火之分。

“外火”是指自然界高热的气温。它可使皮肤松

弛、多汗，引起日光性皮炎，亦可导致体温中枢的散热
障碍，使温热蓄积而发生中暑。“内火”是指机体内阴阳
平衡失调而出现的内热症。有心火、肺火、胃火、肝火、肾
火。暑天重点是清“心”火。夏天暑热，最易肾水不足，心火

过亢，水火失济，而出现心悸、心烦、失眠、头痛、腰酸软、大便

秘结，舌尖痛，口腔炎等症。因此，夏天必须注意补肾之水，

以清过亢的“心火”，这样才能水火相济，阴阳平衡。

“避湿”——忌生冷
大暑后温度将达到一年中的顶峰，其闷热程度也

达到顶峰，毛德西说，此时也是湿气最重的时候，人非

常容易受湿热邪毒侵袭，经常会出现胃口不好、大便

黏腻、腹泻呕吐、口舌生疮等症状，所以此时养生还要

注意“避湿”。

“避湿”，首先要避开生冷食物，因为在中医看来，生冷
食物、冰品或凉性蔬果，会让肠胃消化吸收功能停滞，不宜
无限量食用。

其次要坚持适当运动。体内湿气重的人大多数饮
食油腻、缺乏运动。这些人常常会感觉身体沉重、四肢
无力而不愿活动，但越是不爱运动，体内淤积的湿气就
越多，久而久之，必然就会导致湿气攻入脾脏，引发一
系列的病症。所以夏季一定要适当锻炼，使身体能够
时常出出汗，这样可以促进身体器官运作，加速湿气排
出体外。

最后不要睡凉地板。尽量不要住地下室(潮气
重)，也不要直接睡地板。空气中水分会下降且地板
重，容易入侵体内造成四肢酸痛。最好睡在与地板有
一定距离的床上。

教您一招

马齿苋
赶走夏季湿疹

夏季天气炎热，而
且比较潮湿，而湿疹跟
湿气重有很大关系，所
以在这个季节湿疹患
者很多。一般表现为
在皮肤表面出现红斑、
小疙瘩、水泡等，大多比
较痒。

在护理方面，如果
方法不恰很可能造成皮
肤感染，治疗起来更麻
烦。皮肤科医生在这儿
推荐了一个好方法，就
是在公园草地或野外采
集一些鲜马齿苋（也叫
长寿菜），回来洗净后煮
水喝或者外用涂抹，可
以起到祛湿清热的作
用，对于治疗湿疹效果
很好。

当然，采摘马齿苋
直接凉拌吃，既能当菜，
也能祛湿。 书芝

在中医看
来，季节和五行五脏

是对应的，夏季属火，对
应的脏腑为心，所以“养

心”是夏季养生关键点。河
南省中医院名老中医毛德西
说，中医所谓“养心”，并非完
全与现代医学“心脏”概念相
同，而是包括心脏在内“主神”
的整个神经系统。而进入中
伏，空气中湿度的增加，也
让养心、灭火、祛湿成为
夏日养生必修课。


