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尿频
（小便次数多）

生韭菜籽 2 两，
磨 成 粉 ，每 次 10 克
用白开水送服，一日
两 次 ，一 般 需 服 5
天。忌浓茶、牛奶。

大便下血

每 次 用 黑 木 耳
10 克，柿饼两个，水
一碗煮烂吃下，一日
二次。

便秘
（大便燥结、排便难）

用 煮 熟 的 香 蕉
一碗，去皮后加入蜂
蜜 5 钱吃下，一日一
次，一次见效，3 日可
愈。忌田螺、洋葱。

胆囊炎

冬瓜籽半两、绿
豆半两煎一碗汤，一
次 服 下 汤 ，一 日 三
次，连用 10 天。

痢疾、泄泻

每 次 用 干 马 齿
苋半两（鲜者一两），
煎一碗水空服汤，一
日二次，连用 3 天可
消炎解毒，治久泻不
愈特别有效。

晕车

乘 车 前 切 一 片
生姜含口中，或用一
块伤湿解痛膏药贴在
肚脐上（孕妇禁用）。
晕车较重者，可两方
同用，有特效。

水肿（全身肿）

生石膏半两，冬瓜
皮一两，煎一碗汤服，
一日二次，连用3天。

癫痫
（又叫羊癫风）

用 桃 花（干 、鲜
均可）20 朵，在发病
时（或刚发病后）用
白开水冲一次吃下，
一日一次，连吃 5 天
为一个疗程，停两天
再吃，需 3 个疗程。

淋巴结核

乌贼骨共 2 两，
磨成粉，用猪胆汁调
成糊状，涂患处，再
用 胶 布 贴 牢 ，过 10
小 时 揭 去 ，一 日 一
次，连用 10 天。

本版药方仅供参考，
需在医生指导下服用。
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阴雨天
按揉穴位

散寒理气安神

台风暴雨湿气重台风暴雨湿气重 中医古法祛湿防病中医古法祛湿防病

近日，台风“巴威”携强对流暴雨席卷多地，多城内
涝汹涌，积水漫街巷、淤泥覆田野，洪灾画面接连登上热
搜。在中医看来，暴雨台风天气，天地湿气泛滥、寒热交
替紊乱，湿浊疠气滋生，最易侵袭人体致病。

台风带来的持续性强降雨，会让积水淤积、淤泥堆
积、秽物腐坏，造成天地气机壅滞，清阳不升、浊阴不降。
湿热交织之下，便会滋生“疠气”，也就是如今我们所说的
致病病菌、病毒。

近日，台风天风寒湿三邪齐
袭，多地中医院官媒集中科普登上
本地健康热搜榜。三邪交织便是

《黄帝内经·痹论》所言“风寒湿三
气杂至，合而为痹”。淋雨涉水后
寒湿侵入，轻则风寒感冒、脾胃腹
胀，久留筋骨便关节酸痛；污水浸
肤又易滋生湿热红疹。古人的居
家急救古法，取材寻常，有据可考，
可快速化解淋雨带来的一身寒湿。

淋雨后浑身发冷、头重胃凉，
首推三片生姜配红枣煮热饮。此
方源自在医圣张仲景《伤寒论》，
相传东汉建安年间疫病频发，百

姓淋雨受寒后手脚冰凉、上吐下泻，
仲景简化汤药，以生姜辛散散寒、红
枣甘温补中，省去复杂药材，成为民
间应急良方。

清代乡间有医案记载：农夫秋收
突遇暴雨，浑身湿透归家，畏寒腹痛、
不思饮食，家中老妇煮姜枣汤趁热服
下，片刻腹中生暖，周身寒气随微汗散
去，次日无感冒、关节酸痛之扰。淋雨
之后趁热饮用，可阻断寒邪向内伤及脾
胃，杜绝后续腹泻畏寒。

雨水泥水浸足，寒湿最易从足底
涌泉穴侵入下焦，日久腿沉、关节冷
痛、下肢湿疹。古籍记载一则明代医
案：江南漕运船夫常年涉水行船，双腿
常年沉重酸痛，每日落船便以椒艾煮
水泡足十至十五分钟，常年无痹痛之

苦。道理正如《本草纲目》所写，花
椒通五脏、艾叶逐寒湿，足底为肾经
起点，提前足浴可防寒湿盘踞筋骨，
避免每逢阴雨天关节反复作痛。

暴雨积水污浊，污水久浸皮肤
易生红疹、瘙痒渗水，属湿热毒郁
于肌表。唐代宰相武元衡赴蜀遇
阴雨，小腿被积水浸泡生出恶疮，
流脓瘙痒，众医久治不愈，一小吏
献上马齿苋外敷方，数日疮面收敛
痊愈，此事被记入《兵部手集方》，
李时珍收录于《本草纲目》，称其

“散血消肿，治诸疮湿毒”。台风淋
雨涉水不必恐慌，遵循古方先温
内、再通下、后清肤，简单三味家常
食材，便能护住周身阳气，不让风
寒湿邪留滞体内。 序言

热搜榜上的中医——中医应对台风天风寒湿三邪齐袭

葛洪烟熏辟秽,灾后净疫

东晋时期，岭南频发暴雨洪
涝，台风过后积水不退、秽气弥
漫，村落瘟疫横行，百姓上吐下
泻、皮肤溃烂。名医葛洪携妻子
鲍姑亲赴灾区救灾，在《肘后备急
方》中留下了中国最早的空间防
疫法。

他倡导百姓每日早晚焚烧苍
术、艾叶、柏枝，用烟火熏遍屋舍
街巷、积水洼地。苍术纯阳燥湿，
可消散天地湿浊；艾叶温通阳气，
能拔除潜藏湿毒。烟火升腾可疏
通壅滞的气机，阻断疠气蔓延。这
一古法流传千年，如今灾区、潮湿
地区熏艾防疫，皆是沿用葛洪的智
慧。除此之外，他还定下饮水防疫
准则，浊水不可直饮，用白茅根、菖
蒲煮水，可清解水中毒邪。

孙思邈健脾利水，治水湿之症

唐代江南常年遭遇暴雨台
风，江河泛滥，百姓长期涉水劳
作，普遍患上全身浮肿、腹胀呕
吐、小便不利的“水毒病”。药王
孙思邈云游当地，见民众饱受病
痛折磨，依据《内经》“培土制水”

理论，创出简易祛湿良方。
此方以茯苓、泽泻配伍，茯苓健

脾固本，从根源化解体内湿气；泽泻
通利水道，疏导体表侵入的水毒，一
补一泻、内外双调。该方被收录于

《备急千金要方》，药性平和、取材便
捷、无需复杂炮制，极其适合灾荒缺
药的场景，千百年来，每逢洪涝风雨
灾害，民间皆用此方救助病患。

辨证施治化解湿温疫病

金元医家罗谦甫曾记载一则经
典暴雨湿温医案：盛夏暴雨过后，池
水漫溢，一名孩童戏水淋雨，归家后
高热不退、胸闷腹胀、浑身沉重、大
便黏腻，是典型的风雨湿邪致病。

罗谦甫辨证后发现，孩童体表
受寒湿侵袭，体内恰逢暑热，湿热郁
结、阻滞脾胃。他采用两步急救之
法，先用黄土挖坑取水，取澄清的地
浆水频服，化解水土秽毒；再用藿
香、佩兰、滑石、茯苓配伍，芳香化
湿、健脾渗湿。三剂过后，孩童热退
身轻、饮食如常，这则医案也成为后
世雨天湿热病症的轻症急救范本。

普通人雨天简易防病妙招

环境辟秽，阻断疫毒：延续古

法，居家可每日用艾叶、苍术烟熏
一刻钟，净化潮湿空气；阳台、角
落不囤积死水，及时疏通积水，避
免湿气、蚊虫滋生。潮湿地面可
撒少量生石灰、草木灰，燥湿抑
菌。

饮食健脾，固护正气：雨天脾
胃易受湿困，切忌生冷瓜果、冰饮
油腻，加重体内湿气。日常可煮
山药茯苓粥、炒薏米陈皮粥，健脾
祛湿、固本培元。淋雨受寒后，及
时喝生姜葱白汤，微微发汗即可，
驱散体表寒湿，预防感冒。轻微
腹泻可煮马齿苋水饮用，清热止
痢。

起居养护，规避湿邪：淋雨涉
水后立刻擦干身体、更换干衣，切
勿湿衣贴身；夜间护住腰腹，避免
寒湿侵入经络引发关节酸痛。每
晚用艾叶煮水泡脚，温通经络、驱
散筋骨湿气，老人、体虚人群尤为
适用。

中医药应对台风暴雨的防病
智慧，历经千年验证、行之有效。
中医防疫核心在于“不治已病治
未病”，外净环境、内固脾胃、祛散
湿邪、养护正气。天灾难避，但养
生有方，传承千年的中医智慧，依
旧能在风雨之中，守护每一个普
通人的健康。

连日风雨
湿邪盛

汤粥食疗
护脾胃

藿香为唇形科植
物广藿香干燥地上部
分，夏秋枝叶繁茂时采
割入药，广东产广藿香
为道地药材，茎方叶
皱，气味芳香浓郁。其
味辛、性微温，归脾、
胃、肺经，核心功效为
芳香化湿、和中止呕、
发表解暑。善治湿阻
脾胃所致腹胀纳差、恶
心呕吐，亦常用于暑湿
感冒、身重胸闷、泄泻，
是藿香正气散主药，还
可缓解妊娠恶阻。煎
服 5-10g，含挥发油
需后下；阴虚血燥、火
旺者不宜服用。

藿香

无处不中医无处不中医
淋雨后驱寒

3 片生姜+红枣煮热
饮，适合淋雨、涉水后快速
温阳散寒。

涉水后防寒湿

艾 叶 + 花 椒 温 水 泡
10-15 分钟，预防湿疹、关
节酸痛。

皮肤泡积水起红疹

马齿苋煮水湿敷清热
祛湿解毒。

小 妙 招


