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抗疲劳（气虚型）

配方：黄 芪 20
克、党参 15 克、红枣
5枚。

用 法 ：煎 水 代
茶，可加枸杞10克。

原理：黄芪补气
固 表 ，党 参 健 脾 益
肺，《本草逢原》言黄
芪“ 为 补 气 诸 药 之
最”。

注意：阴虚火旺
者改用西洋参 6克。

祛湿排毒

配方：红 豆 30
克、炒薏米 30 克、茯
苓 15克。

用 法 ：煮 粥 食
用 ，可 加 少 量 生 姜
片。

原理：红豆利湿
消 肿 ，薏 米 健 脾 祛
湿，茯苓利水渗湿，

《本草纲目》载薏米
“健脾益胃，补肺清
热”。

注意：薏米需炒
制降低寒性。

美容养颜

配方：玫瑰花 5
克、桃花 3 克、枸杞
10克。

用法：沸水冲泡
代 茶 ，可 加 蜂 蜜 调
味。

原理：玫瑰花疏
肝解郁，桃花活血养
颜，枸杞滋补肝肾，

《普济方》载桃花“悦
泽面容”。

注意：孕妇禁用
桃花。

增强记忆

配方：远 志 10
克、石菖蒲 10 克、核
桃肉 20克。

用法：打粉后加
粳米煮粥，晨起服食。

原理：远志安神
益智，石菖蒲开窍醒
神，核桃补肾健脑，

《本草纲目》载远志
“强志倍力”。

注意：痰火扰心
者慎用。

预防流感

配 方 ：金 银 花
10 克、连翘 10 克、薄
荷 6克。

用法：煎水代茶，
流行期间连服3天。

原理：金银花清
热解毒，连翘散结消
肿，薄荷疏散风热，

《温病条辨》银翘散
基础方。

注意：体质虚寒
者加生姜 1片。

本版药方仅供参考，
需在医生指导下服用。

每 期 一 药

扫码阅读

大暑按几穴
安稳过三伏

夏尽大暑夏尽大暑，，祛湿养身祛湿养身

7 月 23 日迎来大暑节气，大暑，夏季最后一
个节气，也是一年中湿热最盛的时节。古语云

“小暑大暑，上蒸下煮”，此时骄阳炽盛、雨水丰
沛，天地间热气蒸腾、湿气弥漫。

中医讲究“天人合一”，人体气血脏腑随节
气流转，大暑的湿热气候最易侵扰脾胃、耗伤津
气。读懂大暑的物候、民俗与中医智慧，顺势调
养，便能安然度夏、安稳迎秋。

大暑正值盛夏溽热顶峰，天地
间高温高湿，水汽郁积不散，蚊虫
滋生、秽浊蒸腾，古时极易引发暑
季疫病。南北乡间流传已久的大
暑正午烧伏香，并非单纯民俗祭
祀，根源是一套完整的中医芳香避
秽防疫古法。

烧伏香的习俗最早可追溯至
秦汉。古人观察到，暑湿横行之年
村落多瘟疫，而常燃香草的人家少
有染病，便形成伏天焚药草驱浊的
传统。唐宋时民间盛行，每逢大暑
正午，农户关门闭户，院中、屋角、
粮仓依次焚烧艾草、苍术、菖蒲；宋
代医家还将此法记入民间防疫方
书，每逢伏日号召城乡统一燃香净
宅，成为官方推广的避暑防疫手

段。民间相传，古时山村大暑疫病蔓
延，老郎中教百姓正午焚烧三味香
草，不出三日村中发热胸闷之人症状
大减，此后烧伏香便代代相传，成了
大暑必不可少的仪式。

《黄帝内经》提出“治未病”，讲究
疫病未发先防护，大暑湿邪、秽毒为
主要病邪，湿浊困脾则人头重如裹、
胸闷乏力、不思饮食；秽毒侵袭肌肤
口鼻，易生疮疹、时疫。艾草、苍术、
菖蒲皆属辛温芳香药材，辛能散浊，
温可燥湿。焚烧时药气弥散全屋，一
方面杀灭蚊虫、抑制环境中秽浊病
菌，等同于天然全屋消毒；另一方面
香气入脾开窍，疏通被湿邪壅滞的气
机，快速缓解暑湿带来的浑身困重、
食欲不振。

明清医籍记载，江南水乡大暑
潮湿，一户人家阖家头昏腹胀，每
日正午燃苍术艾草熏屋，三日后胸
闷纳差尽数好转；多地疫病流行
时，坚持熏香的宅院病患远少于别
家。中医认为口鼻为肺之门户，疫
毒多由此侵入，芳香之药能护住肺
气屏障，隔绝外界瘴气，从源头阻
断时疫传播。

时至如今，许多乡村仍保留大
暑烧伏香的习惯。正午阳气最盛，
借天地正阳之气搭配药草辛香，燥
湿避毒之力倍增。没有繁复仪式，
一把晒干的香草，烟火袅袅间，藏
着古人顺应时节、防病养生的中医
智慧。小小一缕伏香，是流淌在乡
土间独有的夏日养生传承。 序言

节气里的中医——大暑正午烧伏香

大暑三候

古人将大暑十五天分三候，
每一候都精准对应时节气机变
化，暗含中医养生规律。一候腐
草为萤，大暑湿热蕴积，枯草受潮
腐化，夜间萤火虫翩飞其间。古
人视萤为阴中蕴阳的生灵，恰如
盛夏湿热裹着阳气，也是中医所
言“暑湿郁蒸”的具象体现。

二候土润溽暑，此时地气上
腾、土壤濡湿，高温叠加潮湿形成
典型桑拿天。中医认为“湿为重
浊之邪”，这种气候最易困阻脾
胃，让人周身困重、倦怠乏力、食
欲不振。三候大雨时行，午后雷
雨频发，骤雨消解燥热、调和气
机，也预示暑气渐收、秋意暗生，
天地气机由盛转缓。

暑养渊源

《黄帝内经》有言“夏三月，此
谓蕃秀”，大暑作为夏季极盛之
时，是暑、湿二邪最猖獗的节点，
也是四季养生的关键转折点。中
医四季五行中，夏季属火、对应心
火，长夏夹湿、对应脾胃。大暑兼
具火热与湿浊双重邪气，极易出
现“暑湿困脾、心火偏亢、气阴两
虚”的问题，这也是夏季乏力、心

烦、腹胀的核心病因。
民间流传一则古老传说，上古

之时大暑酷热难耐，百姓饱受暑热
疫病困扰，神农感万民疾苦，遍尝百
草，发现仙草、荷叶、金银花等清热
祛湿草药，教百姓煮水饮用、制作膳
食，化解暑毒。后世代代传承，逐渐
形成大暑消暑养生的民俗，也奠定
了大暑清热、祛湿、健脾的中医养生
基调。《续名医类案》记载一则典型
暑湿病例：大暑时节，一人久居闷热
潮湿居所，突发头痛身热、周身困
重、汗出不止。初诊医者误判为单
纯风热，误用解表燥热之药，十余日
病情未愈，反而愈发疲惫。

后名医复诊，诊其脉象关前濡、
关后数，精准判定为大暑专属的“暑
湿相搏、湿温初起”之证。先以白虎
加人参汤清热益气，再用白虎加苍
术汤健脾祛湿，三日便热退身安、诸
症皆消。这则医案警示后人，大暑
养生切忌单一清热，必须兼顾祛湿
健脾、益气生津，方能对症调养。

民俗藏养生

大暑诸多民间习俗，并非单纯
节气仪式，皆是古人顺应天时的中
医 养 生 之 道 ，民 俗 与 医 理 浑 然 一
体。饮伏茶是南北通用的传统，伏
茶由荷叶、甘草、金银花、淡竹叶等

草药煮制，药性清凉平和，可清热
解暑、利水祛湿，刚好化解大暑湿
热之邪，是民间最简易的度夏良
方。

闽南、岭南大暑吃仙草，仙草
性寒味甘，能凉血降火、清利湿
热，适配南方闷热气候；北方多地
晒伏姜、喝伏羊汤，姜性温、羊肉
温补，大暑人体腠理大开、阳气外
泄，适量温补可驱散体内暗藏寒
湿，规避“夏月伏阴”的隐患。此
外，大暑晒药、晒衣物的习俗，利
用盛夏烈日暴晒杀菌防潮，亦是
中医“辟秽防疫”的古老智慧。

大暑养生

结合古医理与民俗智慧，大
暑养生核心可总结为“清暑祛湿、
益气健脾、护阴少燥”。饮食上忌
生冷寒凉、厚腻辛辣，多食冬瓜、
莲子、绿豆、山药等清淡健脾食
材，少喝冰饮，避免寒湿伤脾；可
适量食用时令鲜果，补津润燥。

起居上顺应昼长夜短，早睡早
起、午时小憩，养心安神、补足心
气。大暑湿气重，切忌久坐湿地、
淋雨贪凉，少吹冷风，防止湿邪侵
入经络。运动宜舒缓温和，晨起或
傍晚散步、慢跑即可，避免烈日下
剧烈运动，防止大汗耗气伤阴。

大暑
润燥食方

金 银 花 ，性 寒 味
甘，归肺、心、胃经。核
心功效清热解毒、疏散
风热，既能缓解咽喉肿
痛、疮痈肿毒等热毒病
症 ，又 可 改 善 风 热 感
冒、发热咽痛。现代研
究含绿原酸等成分，有
抑 菌 抗 炎 作 用 。 脾 胃
虚寒、易腹泻者不宜大
量久服，日常可少量泡
水代茶，清热润燥。

金银花

无处不中医无处不中医

温水泡脚

40℃温水，没过脚踝；
湿气重可加生姜 3 片/艾
叶一小把。

睡前 21 点前泡，时长
10 分钟，微微出汗即可。
温通经络，助脾胃运化水
湿，改善晨起腿沉、睡眠
差。高血压严重、糖尿病
足、脚部破损、上火严重者
只用温水，不加艾叶生姜。

简易三伏贴

材料：生姜汁、白芥子
少量、胶布。

操作：生姜汁浸湿棉
片，贴足三里、中脘（肚脐上
四寸），每次 30 分钟，皮肤
微微发热取下，每周 2 次。
适合常年脾虚怕冷人群，
皮肤易过敏缩短时间。

小 妙 招


